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SIGUE VIAJANDO EN
OTONO

Finalizadas las vacaciones
de verano para la mayoria,
te traemos nuevas propues-
tas para mantener tu ilusion
viajera, preparando nuevas
escapadas. En esta ocasion,
ponemos nuestro foco en
los pueblos con encanto de
nuestra geografia. Debemos
admitir gue nos ha costado
muchisimo seleccionar solo
quince, porque Espana esta
repleta de ellos, pero en el
dossier de este numero he-
MOS preparado una peque-
Aa seleccion de ellos, con el
firme proposito de retomar
esta tematica mas adelante,
VY poner en este escaparate
nuevos y encantadores
destinos. En este numero
también nos hemos preo-
cupado por tu bienestar,
con propuestas de mindful
walking, una modalidad de
hacer ejercicio caminando,
gue mejora tu salud fisica

y mental; te ofrecemos los
Mmejores cConsejos para con-
seguir tu bienestar integral y
te explicamos como puede
ayudarte un retiro espiritual
¢Nos acompanas?
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MUJERES VICTIMAS
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. Gracias a su carisma y talento, se ha convertido
. en una figura clave de la pequena pantalla,

. como actriz y guionista. En |la actualidag, brilla

. en la aclamada serie ‘The Bear’ v su versatilidad v
. VISION fresca hacen de ella una de las voces mas

= interesantes de su generacion. porsiLvia RUEDA

suna de las chicas de moda

de la industria audiovisual

y;,lo que es mds importante,
_ una de las voces mas pro-
. metedoras e interesantes de su gene-
. racion gracias a su versatilidad como
. actrizyasuvisién fresca e innovadora
. como guionista. Ayo Edebiri (Boston,
. 1995) ha saltado a la fama mundial
. por su papel en la aclamada serie 75e
. Bear,en la que da vida a la perfeccio-
. nista chef Sydney Adamu, y de la que

. es directora de un episodio de la ter-

4 Mia

cera temporada. Todo apunta a que
este no serd el tinico proyecto en el
que la joven va a demostrar su talento
y carisma. Ayo Edebiri no solo brilla
en cada uno de sus proyectos, sino que
todavia tiene mucho que contar.

INICIOS EN LA COMEDIA

Nacida en Boston y con raices nige-
rianas y barbadenses, Edebiri comen-
z4 su carrera en monodlogos comicos
y raipidamente destacé por su estilo
inico y su agudo sentido del humor.

“ME ENCANTA
EXPLORAR LA
VULNERABILIDAD
DE MIS PERSONAJES,
INCLUSO EN
SITUACIONES
DIVERTIDAS”.

Su ingenio enseguida la llevé a escri-
bir para series como Big Mouth,una :
ficcion animada en la que también :
pone voz al personaje de Missy. La :
combinacion de actuacion y escritura
le permiti6 explorar temas de identi- :
dad y adolescencia con una profundi- :
dad poco comun en esta produccién.
El gran salto en su carrera lleg6 con :
The Bear. Su actuacion en esta exitosa
serie (disponible en Disney+) ha sido :
muy elogiada por su autenticidad y :
matices, ya que Ayo logra capturar :
a la perfeccion la complejidad de :
una mujer joven enfrentdndose aun :
ambiente de alta presion. Ademas, la :
artista también contribuye creativa- :
mente al desarrollo del guion de la
ficcion. :

“LA CLAVE ES EL EQUILIBRIO” :
El éxito de Ayo Edebiri puede atri-
buirse a su capacidad para abor- :
dar historias desde una perspecti- :
va genuina y fresca, asi como para :
fusionar diferentes géneros.“La clave
es encontrar el equilibrio entre la ver-
dad del personaje y la comedia. Me :
encanta explorar la vulnerabilidad de :
mis personajes, incluso en situaciones :
divertidas”, contaba en una reciente :
entrevista en Variety.

--.'I

¢ EN ‘THE BEAR’, Jeremy Allen White da

la replica a Ayo Edebiri en los fogones.
Los dos dan vida a los chefs Carmy vy
Sydney, respectivamente. La serie se
puede ver en Disney+.




HABLAR EN PUBLICO,
UNA ASIGNATURA PENDIENTE

Los espanoles suspendemos en oratoria

JUGAR A LOS
VIDEOJUEGOS
TAMBIEN ES
POSITIVO

Pese a la mala fama que tiene
entre las generaciones de mas
edad, lo cierto es que jugar a
videojuegos no es tan perju-
dicial como cabria pensar. No
siempre fomentan la violencia,
ni generan adiccion, ni provo-
can aislamiento. Es mas, tal

y como estan comprobando
algunos estudios cientificos
recientemente, los videojuegos
pueden resultar muy beneficio-
sOS. Segun una investigacion
que se acaba de publicar en la
prestigiosa revista Nature Hu-
man Behaviour, “puede tener
un efecto positivo en el bien-
estar mental, reduciendo la an-

CRUCIGRAMAS PARA FRENAR EL DETERIORO

El estudio La formacion en comunica-
cion oral sigue siendo una asignatura
pendiente entre los estudiantes uni-
versitarios del Observatorio Social de
la Fundacion La Caixa, llevado a cabo
con 2.400 alumnos residentes en
Espana de entre 18 y 25 anos, confir-
ma que la oratoria es una asignatura
pendiente en nuestro pais. El 77,5%
de los estudiantes no ha recibido
nunca formacion en comunicacion
oral en ninguna de sus etapas edu-
cativas; el 75% de los entrevistados
afirma haberse quedado en blanco
en una exposicion en publico; el 52%
ha pasado una situacion complicada
O vergonzosa al hablar delante de
una audiencia, por pequena que esta
sea; Yy el 0 19% dice haberse quedado
afonico durante sus presentaciones.

Mantenerse activo intelectualmente
resulta fundamental para el cerebro. Y,
en ese sentido, los pasatiempos y, muy
especialmente, los crucigramas, juegan
un papel clave para toda la gente que
ha caido rendida a sus encantos. Algo
que sin duda es muy positivo para la
salud, ya que, segun apuntan varias
Investigaciones, contribuyen a frenar
el deterioro cognitivo. Lo que no se

gustia psicoldgica y mejorando : sabe, por elrmomento, a ciencia cierta
la satisfaccidn con la vida”. A : es hasta que punto pueden ayudar o no
esta conclusién se ha llegado en esta tarea por si solos, pero, segun

" ’ e didad apuntan varios expertos, el secreto
as ahallzarell proiundida para aprovechar sus beneficios reside

una gran base de d?tPS realiza- en combinarlos con otras actividades
da con 97.000 participantesen intelectuales.

Japon durante la pandemia.

LAS CIUDADES MAS GROSERAS

El concepto de buena son estas diez. En primer lugar,
educacion y la cortesia Santa Cruz de Tenerife, a la
pueden variar mucho de una que siguen Granada, Alicante,
cultura a otra, pero también San Sebastian, Bilbao, Palma,
de una ciudad a otra en un Barcelona, Malaga, Valladolid y
mismo pais. Esas diferencias, Madrid.

LIDERES MUNDIALES
EN TRASPLANTES

claro esta, chocan
mucho a los visitantes

de fuera, que pueden
encontrar algunos
comportamientos un
tanto descorteses. Segun
una lista elaborada por la
plataforma de ensenanza
de idiomas Preply a partir
de encuestar a 2.500
personas, las ciudades
mas groseras de Espana

Segun los datos del ultimo informe del
Observatorio Mundial de Donacion

y Trasplantes, Espana se mantiene
como lider mundial en donacion de
organos por trigesimo segundo ano
consecutivo. En 2023, hubo 49,4
donantes por milldn de habitantes y se
llevaron a cabo 5.836 trasplantes.
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MUJER GLOBAL

UNA SECCION PARA
NOSOTRAS con lo que
NOS IMmporta, Nos ayuda
vV oS motiva.

POR TRINI CALZADO
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LA PRIMERA PRESIDENTA DEL TRIBUNAL SUPREMO Y EL CGPJ

unque catalana de naci-
miento, siendo aun nifna,
Maria Isabel Perell6
Doménech (Sabadell,

1958) se trasladd con su familia a
A Coruna, movidos por el trabajo
de sus padres. Anos después, obtu-
vo su licenciatura en Derecho en la
Universidad de Santiago de Com-
postela. A continuacién, completd
su formacion en Madrid, con su
diplomatura en Criminologia en la

Universidad Complutense (1983).

CARRERA JUDICIAL

En 1984, con el objetivo de prepa-
rar las oposiciones para la judicatura,
entré en el Colegio Mayor de Posgra-
do César Carlos. Superé las pruebas y
consigui6 una de las 150 plazas de la
promocion. Asi, con 27 afios, llegd al
Juzgado de Primera Instancia e Ins-
truccion de Mahén. Posteriormente,
paso por la Audiencia Provincial de
Barcelona y el Tribunal Superior de
Justicia de Cataluna.

Como magistrada especialista de lo
contencioso-administrativo desde
1991, sirvi6 en la Sala de lo Conten-
cioso-Administrativo del Tribunal
Superior de Justicia de Andalucia,

con sede en Sevilla (1991-1992) y en
la de 1a Audiencia Nacional (1993-
1994 y 2001-2009). Y, entre 1994 y

6 Mia

2001, también fue letrada en el Tri-
bunal Constitucional.

En 2009, ascendi6 a magistrada de la
Sala Tercera del Tribunal Supremo,
un cargo en el que se ha especializado
en el control econémico, competen-
cia, instalaciones de energias reno-
vables, regulacion eléctrica, 6rganos
reguladores, contratos administrati-
vos o seguridad social supervisando
la actividad de organismos regulado-
res como la Comisién Nacional de
los Mercados y la Competencia o del
Banco de Espaiia, entre otros.

COMPROMISO CON LA IGUALDAD
Coautora de varias obras y colabo-
radora en el libro La Europa de los
Derechos: el Convenio Europeo de los
Derechos Humanos (2005), editado
por el Centro de Estudios Politicos
y Constitucionales, en 2014 firmé,
junto a Margarita Robles, actual
ministra de Defensa, y la magistrada
Celsa Picd, una carta dirigida a Car-
los Lesmes, el entonces presidente

del Tribunal Supremo y el Consejo
General del Poder Judicial (CGPJ),
en la que denunciaban el uso de un
lenguaje sexista en las comunicacio-
nes oficiales del tribunal.

UNA FIGURA DE CONSENSO
Caracterizada por su discrecion, des-
de el pasado 3 de septiembre, todo el
mundo conoce su nombre: después
de diversas votaciones fallidas lleva-
das a cabo en las Gltimas semanas y
una intensa negociacion interna, el
6rgano de gobierno de los jueces la
escogio como la candidata de con-
senso, al conseguir el apoyo de 16
de los 20 vocales del CGP]J. Asi, se
rompia un bloqueo de meses y un
techo de cristal de décadas, pues
Isabel Perell6 se convirtié el 4 de
septiembre en la primera mujer en
la historia en presidir el Tribunal
Constitucional y el Consejo General
del Poder Judicial. Su postura es cla-
ra: “Hay que dejar trabajar a los jue-
ces sin ninguna injerencia’, declaro.

La trayectoria solida y discreta de Isabel Perello
ha dado un vuelco al ser elegida como la primera
presidenta de la historia del Tribunal Supremo y

el Consejo General del Poder Judicial.
R EEEEEEE———



Vuelve el festival ‘Cine por Mujeres’

Un ano mas, y ya van siete ediciones, vuelve el festival Cine por Mujeres
Madrid. Este festival busca promover la equidad, asi como destacar el
trabajo y el punto de vista de las mujeres en la industria del cine, con lo
que, del 29 de octubre al 10 de noviembre, una programacion unica en
19 salas de la capital presentara una exquisita seleccion de cerca de 70
largometrajes de ficcion, animacion y documental del panorama cine-
internacional. Las peliculas dirigidas por mujeres
que se proyectan exploran una amplia variedad de temas, estilos y ge-
neros cinematograficos, sin caer en estereotipos de género, interpelan-
do a todos los publicos. Ademas, tambien habra actividades formativas
con la participacion de relevantes expertas internacionales y espanolas.

matografico nacional e

l‘Eres una exagerada’
Iucha contra el sesgo
en la medicina

La periodista Isabel Muntané y la
doctora Blanca Coll-Vinent, en co-
laboracion con los hospitales Clinic,
Vall d’Hebron, Sant Pau y Germans
Trias i Pujol, han presentado Ets una
exagerada. Biaix de genere | sexe en
salut (Eres una exagerada. Sesgo de
genero y sexo en salud), publicado
por la editorial Raig Verd. Partiendo
de la base de que la medicina esta
basada en un modelo androcéntri-
CO, Unico y masculino, en el que la
mujer se ve discriminada, el objetivo
del libro es corregir las incorrec-
ciones de la investigacion meédica
sesgada, asi como actualizar los
procesos y practicas para acercarlos
a una atencion individualizada. Asi,
ademas de analizar trece enferme-
dades que se diagnostican y tratan
a partir de un modelo de hombre
universal, el libro recoge los testimo-
nios de pacientes que explican en
primera persona las consecuencias
de estas practicas. Isabel Muntané
espera que también sirva para con-
cienciarnos en reclamar derechos y
politicas publicas feministas.

CICLOGINEST 35 .
pATE VERD

65 % de los fiscales de nuestro

pals en 2023 eran mujeres, 1.769, por

los 935 fiscales hombres (el 35 %). Sin
embargo, a pesar de ser mayoria, en toda
la democracia, solo ha habido 3 mujeres

fiscales generales del Estado.

Fuente: Instituto de las Mujeres.

EXPOSICION

Un vestido que homenajea a la cultura
andaluza y a sus gentes

La disenadora granadina Beatriz Penalver, de la mano de la marca de
agua minera natural Lanjaron, que queria realizar un homenaje a su
origen (nace en las cumbres de Sierra Nevada), ha confeccionado el
traje flamenco Origen, una pieza artesanal unica que tambien home-
najea a las mas de 300 historias personales que inspiraron su diseno.
El vestido forma parte de una exposicion inmersiva en el Museo del
Traje gue combina moda, tecnologia y cultura y que puede visitarse,
gratuitamente, hasta el 27 de octubre. Resultado de mas de 200 horas
de trabajo artesanal, el vestido de Penalver incorpora chips NFC en
sus tejidos. De esta manera, utilizando tecnologia NFC, los asistentes
podran escanear los lunares del vestido para descubrir mas de 300
historias personales de andaluces de diversas generaciones que inspi-
raron esta creacion. La pieza clausuro a lo grande el desfile de Beatriz
Penalver en la ultima edicion de Madrid es Moda.
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MODA

LAS BLUSAS

QUE SE LLEVAN'Y COMO COMBINARLAS

Perfectas para esos dias en los que no sabes queé ponerte, crean ‘looks’
sencillos y muy combinables. por LAUREN 1ZQuUIERDO

entro de cualquier armario
capsula hay prendas que se
convierten en todo un im-
prescindible para llevar a
la oficina, y las blusas son una de ellas
porque son basicos que combinan con
todo: vaqueros, pantalones de traje, fal-
das o incluso bermudas y pantalones
cortos. Son mds elegantes que las ca-
misetas de manga corta, y un poco me-

- T

BLUSA BLANCA Y VAQUERO

nos formales que las camisas clasicas.

Ademas, su amplio abanico de op-
ciones se adecta a todos los estilos y
ocasiones. Para ocasiones sofisticadas,
las blusas de colores neutros y colores
lisos son perfectas para lucir con pie-
zas igual de minimalistas, como pan-
talones de traje o faldas de tubo. Si
por el contrario, buscas un toque mas
original y divertido, los colores vivos y

Mango
(29,99¢€).

Es un conjunto comodo vy perfecto para los dias de entretiempo. Las blusas

blancas resultan muy elegantes con los vaqueros vy, al combinarlas con acce-

sorios dorados y marrones, el resultado es un /ook de diez.

8 Mmia

(59, 95€)

Hackett
(49,50€).

los estampados llamativos quitan afos
de encima cuando los combinas con
bermudas o vaqueros.

Nuestro consejo es que escojas aque-
llas con aire mas atemporal. ;La
razén? No pasan de moda y resulta
mucho mas sencillo combinarlas.
Las blusas con lazo siempre son ten-
dencia, al igual que las de manga

corta o con brocados.
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Adolfo
Dominguez

(14 €).

Zara

Parfois
(49,99€).

Dutti
(179 €).

Massimo
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Desigual

Mo x Multiopticas (39,95€),

(69€).

°
,. Primark
I Guess (50 f)-
g (145€).
Lefties
(14,99 €).
C&A
(31,99¢€).

Pitillos
- (59,95€).

BLUSA DE ENCAJE

Para un /look que combine lo mejor de ambos
mundos, apuesta por prendas clasicas, como una
blusa de encaje con bermudas y mocasines, y ,  ASAR 5 o g
anade toques de color para un aire juvenil, original ARy ) gasaqiéinun-t |
Y UN pOCO MeNOS Serio. ' ' ___'g-‘?ﬂ'_gi_,g?g).'

TERMINA CUALQUIERA DE TUS
‘LOOKS’ CON BLUSAS CON
DETALLES DORADOS, PARA UN
RESULTADO ELEGANTE.

(19.99€ )

Sezane
(155€).

TS i\ ) , Samsoe
(59,95%€).

@SANDRAHAGELSTAM

gran opcion para combinar con vagueros o con prendas
mas actuales como las faldas de tablas. Sumale algun
detalle especial (las bailarinas de leopardo son tendencia) y
conseguiras un /ook refinado.

El Cnrte; ‘J .
Inglés _ | -H%[;H:B
LR

. - 1
(59,99€). f . BLUSADE
= inguiaru =
.
dukidedy ‘J o000, SATENEN
= » LOOKS
2 '\~.<“| D FORMALES
. : . e
| Rosefield Sl ™ El blanco y negro es
—— (129%€). / “‘5 un duo cromatico
Nk ' !|_ 2 A que nunca fallay :
- \ y siempre garantiza
F' ﬁ»?"te T o > 77\, unaspecto elegante :
'1"9999;€ —— R IO Y formal. Si tu :
(19, ). Deichmann . = -~ . L ] también piensas
(14,99 €). : L

gque menos es mas,
i completa tu conjun-

Tintoretto accesorios dorados.
(59€).

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------




MODA

CONJUNTOS DE
DOS PIEZAS CON FALDA

LOS REYES DEL ENTRETIEMPO

Mas alla de los clasicos sets con pantaldn, |as
mMujeres mas sofisticadas apuestan por los conjuntos
orotagonizados por faldas. por ANNA PARDO

e —

punto de despedir el mes  de usar unas medias. La férmula que
de septiembre, estamos en  aprueban las expertas en moda consiste
el corazén del entretiempo.  en apostar por conjuntos de dos piezas
Elotofio acabade arrancar, formados por chaqueta y falda (con
pero las temperaturas ain son especial-  una blusa), 0 camisa y falda. Dejarte
mente altas. En lugar de renegar por  llevar por esta tendencia asegura altas
este complejo tiempo,aprovechalaoca-  dosis elegancia. En especial, para pisar
sion para vestir faldas sin la necesidad  la oficina como unas reinas del estilo.

B LAS CHAQUETAS Y FALDAS A JUEGO SON
. IDEALES PARA LAS MANANAS Y LAS NOCHES
FRESCAS Y APORTAN MUCHO ESTILO.
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El gnrte
Inglés (39,99 €).
(49.99¢€).

H&M

@VEN S

T

1 :
I

N

COMBOS
FORMADOS

POR BLUSAS
(YoFi ﬁgI,IASSAS) czh:ggg 2).

En las jornadas calidas de
otoNo podemos optar por -/

(49,999). |

H&M
(29,99€ N

(00,99 €).

un total look formado por
una blusa (o una camisa)
y una falda de largo midL.
En caso de necesitar

una prenda exterior para
la noche, nada mejor o
que gquedarnos con una E i
americana que encaje a 7 ara
nivel cromatico. Con unos (39.95¢€). =3
mocasines planos o unos e RS
zapatos de tacon bajo -

obtenemos un estilismo _ CONJUNTOS QUE AU NAN
POYE U8 PUEstres @900 . | CHAQUETAS Y FALDAS

amigas nos preguntaran.

Za_ra
(49,95 €).
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Par\fois _______
(52,93 €). =

—) r/

. Sin lugar a dudas, las mujeres mas iconicas de Instagram
. coinciden en defender los conjuntos construidos mediante

S| NO QUIERES ARRIESGAR una chaqueta, sea una bomber o una americana, y una falda.

En estos casos, la gracia reside en vestir un top discreto que

DECANTATE POR CONJUNTOS DE no rompa con la hegemonia que crean la prenda exterior y la
COLORES NEUTROS, COMO GRIS, falda. Recuérdalo: las versiones vaqueras son mas informales,

asi que son un buen punto de partida.

MARRON, BEIGE O NEGRO | 2sfauesonunbuenpuntodepartica.
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ENTREVISTA

LUJAN ARGUELLES
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para estar al lado i
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«Nadie ha conseguido, a través de la edicion, cambiar la narrativa o enganchar
al publico como lo hacen los editores de este programa de Cuatrow.

12 mia

“LLe recomiendo
a todo el mundo
que se acerque
al coaching
porque le sera
muy util”.

POR BORJA R. CATELA

¢QUIEN ES?

Lujan Arguelles Alvarez (Salas,
Asturias; 1977). Tras trabajar en
Radio Vetusta decidido mudarse
a Madrid y fichd por Onda Cero.
A partir de 2001 compagino su
trabajo en la radio con el mundo
de la television. Ha presenta-
do formatos como Password,
Granjero busca esposa, Lo que
diga la rubia, Un principe para...,
Supervivientes: Tierra de nadie,
Divididos, Brigada Tech o iVaya
vacacionesl!...

¢POR QUE AHORA?

Es presentadora de E/ rival mas
debil en Telecinco y de cQuién
quiere casarse con mi hijo?, en
Cuatro.
S S SR

ujan Argielles ha vuelto

esta temporada a Mediaset

y lo ha hecho por todo lo

alto, estando al frente de dos
programas en prime time,uno en lele-
cinco y otro en Cuatro. Ademds, los
dos formatos forman parte de la his-
toria de la television como E/rival mds
débil (los miércoles alas 22:50 horas en
Telecinco) y ;Quién quiere casarse con
mi hijo? (los lunes a las 22:50 horas en
Cuatro). La presentadora le ha conta-
do a M7z como esta afrontando este
doblete de trabajo en ambas cadenas.

¢Queée supone para ti la vuelta de
‘“Quién quiere casarse con mi hijo?’
a Cuatro?

Es un regalo poder hacer un pro-
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Fotografia: Mediasef

Lujan Argilelles con los concursantes de la edicion de este ano de ¢Quién

quiere casarse con mi hjjo?

grama como ese. Compartir con las
madres y los hijos una experiencia tan
especial para ellos me permite vivir
momentos muy divertidos y, a la vez,
muy Unicos € importantes.

¢Qué ha sido lo mas has echado de
menos de este formato en estos
anos?

La edicion brillante del equipo del
programa de la productora War-
ner Bros ITVP Espana. Nadie ha
conseguido, a través de la edicidn,
cambiar la narrativa o enganchar al
publico como lo hacen los editores
de este formato.

cQué perfil de hijos y madres se
estan viendo este aino?

Son muy distintos y aportan un
panorama muy variado, pero con
una misma esencia, un vinculo muy
fuerte entre ambos. Tenemos a unos
muy tradicionales, otros donde el
poder de mama es infinito, hay una
familia noble, un hijo muy distinto a
su madre y con perspectivas sobre la
vida muy dispares; y una madre que

“Despues de
buscar respuestas,
ahora me siento
serena vy feliz”.

digiere regular el universo sexual de

su hijo. Ahi lo dejo...

¢Hay alguno que te haya llamado
la atencion especialmente?
Todos y cada uno de los que han
formado parte de las seis edicio-
nes me han hecho vibrar, disfrutar,
divertirme, aprender... Son perso-
nas muy generosas por permitirnos
vivir con ellos esta experiencia.

¢Sigues en contacto con algunos
participantes de otros anos?
Si, con muchos.

¢En qué has cambiado tu en estos
12 anos desde la primera edicion a
la sexta?

Pues lo cierto es que he hecho un giro
de 180 grados. Estoy en un momen-
to de mi vida muy bonito donde,
después de concentrarme mucho en
encontrar respuestas, me siento sere-
na y feliz. Publiqué un libro hablando
de todo esto porque fue tras un pro-
ceso de crecimiento personal muy
mdgico. LLe recomiendo a todo el
mundo que se acerque y curiosee en
torno al mundo del coaching porque le

serd muy util. Estoy segura.

cQué aporto en 2012 cQuién quiere
casarse con mi hijo? ala televisiony
qué aporta ahora en 2024?

Claramente, frescura y moderni-
dad. Y lo sigue aportando. Siempre
comento que ;Quién quiere casarse con
mi hijo? plante6 una manera de editar
los programas que es lo ahora atrapa a
las nuevas generaciones con TikTok.
Masicas, planos ralentizados, acele-
rados, grafismo, ruiditos, cambios de
valor de plano... En resumen, una
forma traviesa y gamberra de hacer
un programa de entretenimiento que

no pierde actualidad.

cLa television esta tan escasa de for-
matos que recurren a formatos que
va funcionaron en el pasado para
intentar repetir el éxito?

Yo no hago esalectura. Considero que
hay cosas en la vida que siempre son
actuales y necesarias. L.os seres huma-
nos siempre necesitamos vibrar y si
un formato tienes los requisitos para
que el espectador lo haga, da igual el
ano o la época. Se recupera, se actua-
lizay se tira con él. .o comparo con la
edad: tengo dos grandes amigas con
edades muy distintas, una alcanza los
80y otra no llega a 20, pero las dos me
dan lo que me gusta de las personas,
frescura y calidez.

En esta fiebre por recuperar forma-
tos exitosos del pasado: ¢Cual te
gustaria que volviera?

Me encantaba Su media naranja de
Jestis Puente. Me requetechiflaba,
ojala volviera.

¢Qué te gusta hacer cuando no estas
trabajando?

Me gusta muchisimo leer, devoro
libros. Pero lo cierto es que la mayoria
del tiempo libre lo intento pasar con
mi hija haciendo todo tipo de cosas
juntas. Estoy en un momento donde
mi tiempo libre es casi, en exclusivi-
dad, para estar a su lado.

mia 13



TRABAJO

cQUIERES PEDIR

UNA BAJA VOLUNTARIA?

Si estas considerando
dejar tu trabajo, pero
NoO tienes claro cuales
son tus derechos v
cOMO proceder, no te
pierdas este articulo.
Te contamos todo lo
que necesitas saber.

POR ROSA MESTRES

ejar un trabajo es una
decisién importante que
puede generar muchas
dudas. Si has llegado al
punto en el que deseas finalizar tu
relacién laboral, es importante que
sepas que todos los trabajadores por
cuenta ajena tienen derecho a soli-
citarla, siempre y cuando la decision
haya sido tomada de forma libre y sin
coaccion alguna.

Esta opcion esta disponible para cual-
quier empleado, sin importar el tipo
de contrato que tenga, y puede reali-
zarse en cualquier momento, incluso
si te encuentras en periodo de prueba.
El nico caso en el que la empresa
podria reclamarte por dafos y perjui-
cios es cuando exista una cldusula de
permanencia en el contrato.

{CUALES SON TUS DERECHOS Y

DEBERES?
Regulada por el Estatuto de los Tra-

bajadores, la baja voluntaria permi-

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

¢SE PUEDE
COBRAR EL PARO?

Uno de los aspectos mas im-
portantes a considerar antes de
presentar una baja voluntaria es
que, al hacerlo, no tendras dere-
cho a solicitar la prestacion por
desempleo. Esto se debe a que,
al renunciar por decision propia,
no se considera una situacion
legal de desempleo.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

W

Y/ 777}

LA BAJA VOLUNTARIA esta regulada por el Estatuto de los Trabajadores y
permite que el empleado ponga fin a su contrato sin necesidad de justificar las

razones de su decision.

S| ESTAS PENSANDO
EN FINALIZAR TU
RELACION LABORAL,
TEN PRESENTE QUE
DEBERAS COMUNICAR
ESTE PASO CON
ANTELACION.

te que el empleado ponga fin a su
contrato sin necesidad de justificar
las razones de su decision. Si decides
dar este paso, debes saber que tienes
una serie de derechos que la empresa
debe respetar, pero también algunas
obligaciones que cumplir.

® Finiquito. Este es el derecho mas
importante al que puedes acce-
der cuando presentas tu dimisidn.
Aunque no tendrds derecho a una
indemnizacién por finalizar el con-
trato, si recibirds un finiquito. Este
incluye la parte proporcional del

salario correspondiente al mes en
curso en el que dejas el trabajo y de
las pagas extraordinarias, si no estan
prorrateadas. Y si tienes dias de vaca-
ciones acumulados y no disfrutados,
estos también deben ser compensa-
dos econémicamente en tu finiquito.
® Preaviso. Aunque no necesitas
justificar tu dimision, si debes comu-
nicar tu intencién de dejar el puesto
con un minimo de 15 dias naturales
de antelacidn, salvo que tu convenio
colectivo establezca un plazo dife-
rente. Este aviso debe hacerse por
escrito para que quede constancia
y evitar malentendidos. Por otro
lado, durante el periodo de preaviso,
sigues siendo parte de la empresa y
debes cumplir con tus obligaciones
laborales. Ademads, mientras no haya
vencido el plazo de preaviso, podris
retractarte de tu decision.
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Con una tradicion
lencera de casi 50
anos, el patronaje vy
cuidado con los que
Selmark confecciona
SUS prendas son
reconocidos vy, sobre
todo, reconocibles.

esde su creacién,en 1975,
Selmark es la marca espa-
fiola de ropa intima de
mujer que ofrece colec-
ciones comodas, funcionales y de
calidad. Y lo hace no solo elaborando
piezas que se adapten al cuerpo, sino
apostando por un disefio cuidadosa-
mente pensado que realza la belleza
de cada prenda.
Para este otono-invierno, la propuesta
de Selmark es Federica,una coleccion
de lenceria que destaca por su sofisti-
cacién, combinando a la perfeccién la
elegancia y el confort que definen a la
marca. En tres tonos bésicos (negro,
marfil y piel) y tres en tendencia (bur-
oundy, verde y rojo), la linea fusiona
delicadamente blonda floral y piqué
de origen europeo, creando un equili-
brio entre lineas suaves y detalles refi-
nados que realzan las curvas femeni-
nas, potenciando la confianza de cada
mujer y celebrando su individualidad

y feminidad en todo su esplendor.

MAXIMO CONFORT PARA
CUALQUIER NECESIDAD

Dentro de la coleccion Federica, for-
mada por bragas, sujetadores (copas
delaBalaFytallasdela85ala110)
y prendas lenceras para todos los gus-
tos y cuerpos, merece especial men-
cién el sujetador protésico (modelo
61177), que estd totalmente forrado
de algodon en su interior e incorpora
un bolsillo en cada copa que permite
acomodar una prétesis mamaria. Esta

ELEGANCIA
Y CUI

|5

EL SUJETADOR PROTESICO DE
SELMARK INCORPORA UN BOLSILLO
EN CADA COPA PARA ACOMODAR
LA PROTESIS MAMARIA.

prenda ofrece suavidad y delicadeza
para la piel. Sin aro, pero con foam que
permite moldear la forma.

Este modelo complementa a la linea
Selmark Care, lanzada por la marca
hace mas de 7 afios, fruto del profun-
do compromiso de Selmark con la
mujer, en cualquier momento de su
vida, pero especialmente en aquellos
mas delicados, como la lucha contra
una enfermedad oncolégica.

Hazte con tu modelo favorito en

MIA PARA SELMARK

CON FORT

Sujetador
61117, Selmark
(56,95 €).

e Ty S
'

Braga 61190,
Selmark
(37,95 £).

o
- W

. Sujetador
. protésico 61177,
v Selmark

(66,95 €).

Camison
lencero 61160,
Selmark
(62,95 €).

www.selmarklingerie.com, tiendas
seleccionadas o El Corte Inglés
(Grandes Ofertas en la semana de la
lenceria del 26 de septiembre al 6 de
octubre).
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JURADO POPULAR

QUIEN PUEDE SERLO Y CUALES SON SUS FUNCIONES

En Espana, cualquier
ciudadano mayor

de 18 anos puede
ser llamado a

formar parte de un
Tribunal del Jurado.
SI te preguntas en
gue consiste esta
responsabilidad o
cuales son los requisitos
V Procesos, agui
aclaramos todas tus
dudas. por ROSA MESTRES

robablemente, hayas escu-

chado hablar del Tribunal
del Jurado o del jurado

popular en algtin momen-
to. Este sistema judicial, que fue
implementado en Espana en 1995,
tiene como objetivo que los ciuda-
danos participen de manera directa
en la administracién de justicia. A
diferencia de lo que muchos podrian
pensar, no €s necesario tener expe-
riencia previa en el ambito legal para
formar parte de un jurado popular.
Basta con cumplir ciertas condicio-
nes legales.
® Requisitos. Para ser selecciona-
do como miembro de un jurado
popular, es indispensable ser ciu-
dadano espaiiol y tener al menos
18 anos. Ademis, se requiere saber
leer y escribir, una condicion esen-
cial para comprender y analizar la
informacién presentada durante el
juicio. También es necesario resi-
dir en uno de los municipios de la
provincia donde se haya cometido
el delito y tener la capacidad sufi-
ciente para desempenar el papel de
jurado, lo que incluye estar en buenas
condiciones fisicas y mentales para
tomar decisiones justas e imparciales.
® Tipos de delitos. L.os jurados
populares en nuestro pais tienen

16 Mmia

ESTE SISTEMA JUDICIAL tiene como objetivo que los ciudadanos participen de
manera directa en la administracion de justicia.

competencia para juzgar una varie-
dad de delitos graves que afectan a
la sociedad. Entre ellos se incluyen
homicidios, delitos de amenazas,
allanamiento de morada o triafico
de influencias.

@ Sistema de seleccién. Cada dos
anos, en afios pares, las delegaciones
provinciales de la Oficina del Censo
Electoral realizan un sorteo publico.
Los nombres seleccionados se publi-
can en los ayuntamientos durante
siete dias para que los candidatos
puedan presentar alegaciones si lo
desean.

® Numero de personas escogidas.
Se seleccionan inicialmente 36 per-
sonas para cada juicio. De este grupo,
la defensa y la acusacién escogen a
11, de las cuales 9 actuaran como

jurado y 2 como suplentes. Ademas,
un magistrado preside el Tribunal,
dictando la sentencia basada en el
veredicto del jurado y aplicando las
penas y medidas de seguridad perti-
nentes. Cabe destacar que, mientras
el jurado popular cumpla su funcién,
tiene derecho a recibir una retribu-
cién y una indemnizacién por los
gastos ocasionados.

® Excusas validas. [xisten ciertas
circunstancias que pueden justificar
la exencion de este deber, como tener
mds de 65 afios, haber sido jurado
en los ultimos cuatro afos, padecer
una sobrecarga familiar significati-
va o residir en el extranjero. Estas
excusas deben ser presentadas ante
el juez, quien se encargara de evaluar

y aprobar su validez.

PARA SER MIEMBRO DE UN JURADO POPULAR,
ES INDISPENSABLE SER CIUDADANO ESPANOL,
RESIDIR EN LA PROVINCIA DONDE SE HA
COMETIDO EL DELITO Y SABER LEER Y ESCRIBIR.
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EXPERTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR TRINI CALZADO

¢QUE ALIMENTOS AYUDAN A PROTEGER Y

CUIDAR LOS DIENTES?

Respuesta: [Lasalud dentalvadela
mano con el nuestro estilo de vida y,
por supuesto, con lo que comemos.
Los alimentos que elegimos no solo
afectan la salud en general, sino que
también pueden tener un impacto
significativo en la salud de dientes y
encias.
’| Lacteos. Los productos licteos,
como el yogur, laleche y el queso,
son excelentes aliados para la salud
dental, ya que son ricos en calcio y
fostato, nutrientes que fortalecen los
dientes y ayudan a remineralizar el
esmalte. Y el calcio no solo benetficia
los dientes, también es esencial para
mantener huesos fuertes.
Frutas v verduras. Las cru-
jientes, como las manzanas, las
zanahorias y el apio, actian como
cepillos naturales. Al masticarlas,
estimulan la produccion de saliva,
que es fundamental para neutrali-
zar los 4cidos en la boca y limpiar los
restos de comida. Ademas, aportan

vitaminas y minerales esenciales que
apoyan la salud general de las encias.
Nueces y semillas. Como las
almendras y las semillas de
chia, son ricas en acidos grasos ome-
ga 3 y antioxidantes. Estos nutrientes
ayudan a reducir la inflamacién y a
mantener las encias saludables. Tam-
bién son un maridaje perfecto que es
nutritivo y bajo en azucares.
Chocolate negro. ;Si, lo has
leido bien! Con un alto conte-
nido de cacao (al menos 80 %), con-
tiene compuestos que pueden ayudar
a proteger los dientes. Su contenido
en flavonoides puede disminuir el
crecimiento de bacterias orales y, por
lo tanto, reducir el riesgo de caries.
Solo recuerda disfrutarlo con mode-
racion y optar por variedades con bajo
contenido de azucar.
Agua. Por dltimo, pero no
menos importante, el agua es
vital para la salud bucal. Hidratarse
ayuda a mantener la boca hiimeda,

lo que promueve la produccion de
saliva, la cual protege los dientes y
las encias. Considera el agua como
tu aliada en la lucha contra las caries.

DRA. IRENE ESTEVE.

Directora de Irene
Esteve Dental
Aesthetics, odontologa

e |7
| | y experta en estetica
L \ /‘ dentofacial, Madrid
) N (ireneesteve.com).

| i
L]

RESPUESTA: El estradiol es una hor-
mona sexual femenina. Responsable
de la belleza y la juventud, aumenta
el colageno, la elastina, la vasculari-
zacion y el grosor de la piel. Ademas,
modula las enzimas metaloproteasas
que fragmentan el colageno.
Cuando el colageno va perdiendose
por efecto del envejecimiento, poco
pueden hacer cremas, mascarillas
faciales e incluso tratamientos estéti-
COS, que, a excepcion del plasma rico
en plaguetas, solo palian los efectos
externos de la pérdida de colageno.

La reposicion de esta sustancia estaria
iIntimamente ligada a la del estradiol,
que, como el resto de hormonas, se va
perdiendo en la perimenopausia y la
menopausia. La solucion seria el trata-
miento de reemplazo hormonal (TRH).

DR. ALFONSO

GALAN. Experto en

medicina antienveje-

cimiento en la Clinica

Neolife, Malaga (heo-
- lifeclinic.com).
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MIA PARA MAPFRE

PARA QUE OTROS NO LO HAGAN POR Tl,

TU ELIGES LOS CUIDADOS

QUE DESEAS RECIBIR

L a prevencion es un pilar fundamental en el mantenimiento
de la salud y el bienestar a lo largo de |la vida. Como, a veces, esto
Nno es suficiente, la contratacion de un seguro de salud
te ofrece tranquilidad sin renunciar a nada.

uidar de la salud de manera

proactiva ayuda a evitar la

aparicion de enfermedades,
promueve una mejor calidad de vida
y preserva la funcionalidad fisica y
mental. A medida que envejece-
mos, la prevencion se convierte en
un factor crucial para mantener la
independencia y distrutar de una
vida plena. Incorporar habitos salu-
dables, como una dieta equilibrada,
la actividad fisica regular, el descan-
so adecuado y las revisiones médicas
periédicas, contribuye no solo a la
longevidad, sino también a una vida
mads activa y satisfactoria.

PREOCUPACION PORLA SALUD
Sin embargo, a pesar de ser cons-
cientes y prevenir en la medida de lo
posible, una de las grandes preocu-
paciones de la generacion sénior es la
salud. En este sentido, las entidades
aseguradoras ofrecen distintos segu-
ros de salud para cubrir las diferen-
tes necesidades de los clientes. Por
ejemplo, MAPFRE ha ampliado la
edad de contratacion de su seguro
de salud hasta los 75 afios (antes era
hasta los 65) y, entre sus servicios,
ofrece asistencia médica, enferme-
ria en el hogar, geriatria, urgencias
domiciliarias. ..

TU ELIGES

Se trata de un producto de salud
especifico para el colectivo sénior
con asistencia sanitaria extrahospi-
talaria, con un copago especial por
la utilizacion de los servicios, que
cubre, a través de servicios concer-

tados, la asistencia primaria, la asis-
tencia especializada ambulatoria y
los procedimientos de diagnédstico
y terap€uticos y cirugia menor que
exclusivamente se realicen en con-
sulta y/o sala de curas.

El seguro de salud completo y
flexible “Tu eliges’ pone el foco
en la deteccién temprana de las
patologias mas comunes del seg-
mento sénior. Por ello, incluye
programas orientados a la iden-
tificacién precoz de afecciones,
como las coronarias, ictus, enfer-
medades de la préstata o el cin-
cer de colon, por citar algunas, a
través de una exhaustiva bateria de
pruebas diagnosticas: electrocar-
dio-gramas, pruebas de esfuerzo,
analiticas especificas, ecografias...
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MAS VENTAJAS

Asimismo, otras ventajas son que
cuenta con una tarifa muy competiti-
vay el acceso a la asistencia primariay
especializada, tanto de forma presen-
cial como a través de videoconsultay
chat médico, evitando al asegurado
desplazamientos innecesarios.

El 4mbito de cobertura es nacional,
pero, entre las garantias complemen-
tarias, se incluye un segundo diag-
nostico internacional para dolencias
relevantes o asistencia en viaje (gastos
médicos y repatriacion de fallecidos).
Disfrutar de una buena salud en
la etapa sénior permite vivir estos
afos con plenitud y, gracias a este
tipo de soluciones aseguradoras, es
mas facil gozar de la tranquilidad y

el bienestar merecido.




¢COMO REJUVENECER EL ROSTRO
SIN RECURRIR A LA CIRUGIA?

RESPUESTA: A medida que enve-
jecemos, la piel y los musculos
faciales experimentan cambios
que afectan a su firmeza y elas-
ticidad. Entonces, podemos
aceptar estos signos naturales o
buscar alternativas para conse-
guir un aspecto mas joven vy vital
sin recurrir a la cirugia plastica.

El /ifting sin cirugia es un proce-
dimiento que suele combinar
diversas técnicas no invasivas
para mejorar la apariencia facial
tensando la piel, fortaleciendo los
musculos faciales, recuperando
volumenes y mejorando la textura
y el tono de la piel. Los resultados
no son ni tan duraderos ni tan
efectivos como los de un /ifting
facial quirurgico, pero no suelen
requerir tiempo de inactividad ni
cicatrices. Y permite personali-
zar el tratamiento, consiguiendo
unos resultados muy naturales.

Algunos de estos tratamien-
tos de rejuvenecimiento son:

Eliminacion de arrugas dina-

micas. Dirigido a suavizar
arrugas causadas por movimien-
tos faciales repetitivos, como
lineas de expresion en la frente,
entrecejo y patas de gallo.

Rellenos dermicos. Utilizados

para tratar arrugas estaticas y
restaurar el volumen perdido en el
rostro, proporcionando un aspec-
to mas juvenil y suave. Tambiéen
ayudan a luchar contra la flacidez
y mejorar la tersura de la piel.

Hilos tensores. Son unos del-

gados hilos reabsorbibles que
se insertan bajo la piel para elevar
y reafirmar los tejidos faciales, esti-
mulando la produccion de colage-
no y mejorando la flacidez facial.

4 Inductores de juventud. Se
utilizan para estimular la rege-
neracion celular y la produccion de
colageno, mejorando la textura y
reduciendo arrugas y lineas finas.

Mesoterapia facial. Microin-

yecciones que contienen una
combinacion de vitaminas, minera-
les, aminoacidos, acido hialuronico
y otros ingredientes activos que
hidratan profundamente y estimu-
lan la produccion de colageno.

Morpheus 8. Combina

radiofrecuencia fraccionada
y microagujas para estimular la
produccion de colageno. Mejo-
ra la apariencia de arrugas y
lineas finas y la flacidez facial.

Laser e IPL. Emiten pulsos
de luz que penetran en la
piel, estimulando |la regeneracion
celular y mejorando la apariencia
de arrugas, manchas y cicatrices.

‘Peeling’ medico facial.

Este tratamiento exfolia la
piel y renueva las capas super-
ficiales consiguiendo una mejor
textura y luminosidad de la piel.

‘Microneedling’. Se aplican

microagujas en la piel para
estimular la produccion de colage-
no y mejorar la textura. Combinado
con sustancias como el acido hia-
luronico, potencia los resultados.

“ Bioestimulacion. Utiliza

el plasma sanguineo del
paciente para bioestimular la
regeneracion natural de la piel.
Promueve |la produccion de cola-
geno y elastina, lo que da como
resultado una piel mas firme,
luminosa, tersa y rejuvenecida.

Para conseguir los mejores resul-
tados, se suelen combinar dos o
mas tratamientos que se com-
plementan y consiguen un reju-
venecimiento facial muy natural
gue no afecta a la expresividad.

DRA. IRYNA YAN-
KINA. Médico este-
tico de IM CLINIC
(imclinic.com).

¢POR QUE ALGUNAS
PERSONAS FUNCIONAN
MEJORDE DIAY
OTRAS DE NOCHE?

RESPUESTA: Cada persona pertenece
a un cronotipo que determina lo que
comunmente se conoce como ‘ser de
mananas o ser noctambulo’. Asi, para
los cientificos que estudian el sueno, la
poblacion esta dividida en cronotipos
matutinos (llamados alondra), un 15 %
de la poblacion; neutros, al que perte-

nece el 65 % de las personas; o vesper-
tinos (llamados buho), segmento en el
gue se encaja al 20% de la poblacion.
Eso si, se trata de una caracteristica
que puede variar con la edad y la gené-
tica. Los ninos, por lo general, son mas
matutinos, pero, en la adolescencia,

se cambia claramente a un cronotipo
mas vespertino para, poco a poco, en
la madurez vy, sobre todo, en la vejez,
volver a una predisposicion a ser matu-
tinos. Es por eso por lo que la vuelta al
cole o la rutina es mucho mas dura en
adolescentes y mucho menos en ninos
pequenos y personas mayores.

TOMAS ZAMORA.
Investigador
de productos

biomedicos de
descanso de ESCI
(escinstitute.com).

TE DAMOS
RESPUESTAS

¢Tienes alguna duda? ¢Un problema
que solucionar? Escribenos.
Buscaremos el mejor experto para
darte una solucion eficaz y a tu medida.
iEstamos contigo!

miaexpertos@zinetmedia.es



e estima que en Espana cerca
del 20% de la poblacion padece
regularmente de diarrea, dolor
abdominal, flatulencia o estre-
fiimiento. Lo que muchos no saben: si las
molestias se producen de forma recurrente,
suele esconderse el sindrome de colon
irritable detras. En este caso, un producto
sanitario desarrollado y probado para
combatir estos sintomas (Kijimea Colon
[rritable PRO, disponible en farmacia)
puede ayudar.

LO QUE REVELA LA CIENCIA

Hoy en dia, los cientificos parten de
la base de que una barrera intestinal
danada suele ser la causa de las dolencias
intestinales recurrentes. Incluso la mas
minima lesion en la barrera intestinal

Agente
patogeno
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_as bifidobacterias de Kijimea Colon
rritable PRO se adhieren protegiendo

PUBLIRREPORTAJ

cMOLESTIAS
INTESTINALES
RECURRENTES?

puede hacer que los agentes patogenos y
las sustancias nocivas penetren en la pared
intestinal, irriten el intestino y causen
inflamacién. Las consecuencias son
multiples: diarrea recurrente, a menudo
acompanadadedolorabdominal,flatulenciay;
a veces, estrenimiento.

Basdndose en estos resultados, los
investigadores han desarrollado el
producto sanitario Kijimea Colon Irri-
table PRO. Las bifidobacterias tunicas
de la cepa HI-MIMBDb75 (contenidas
exclusivamente en Kijimea Colon Irri-
table PRO) se adhieren a las zonas
danadas de la barrera intestinal, como
un parche protector. La idea es que,
bajo este parche, la barrera intestinal
puede regenerarse, las molestias intesti-
nales pueden desaparecer.

Bifido-
bacterias

-
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Pared
Intestinal

Por que no deberia ignorar
estos sintomas

LO QUEDEMUESTRA

UN ESTUDIO

Un estudio a gran escala sobre el colon
irritable ha demostrado recientemente la
eficacia de Kijimea Colon Irritable PRO
para tratar la diarrea, el dolor abdominal,
la flatulencia y el estreiimiento. El factor
decisivo: la calidad de vida de los afectados
también mejord significativamente, por
lo que lo recomendamos. Pruebas cienti-
ficas concluyentes para una dolencia real
muy comun.

Kijimea Colon

Irritable PRO

v/ Con Efecto-Parche PRO

v Mejora significativamente
las molestias intestinales

v/ Mas calidad de vida

Para su farmacia:

Kijimea Colon

Irritable PRO
(CN-195962.1)

a pared intestinal irritada. Las molestias
intestinales recurrentes se alivian
significativamente.

La imagen representa a una afectada.

Kijimea Colon Irritable PRO cumple con la normativa vigente sobre los productos sanitarios.

Se requiere un primer diagnéstico médico del colon irritable.
CPSP21233CAT




SALUD

¢cPRESBICIA?

AS| PUEES CUIDAR TU VISTA

=5 uno de los érﬁr-

orincipales Motivos

de consulta en
oftalmologia y no se
corresponde con una
enfermedad como

tal, sino con el propio
envejecimiento del

0jO. A pesar de ser un
proceso irreversible, si
hay ciertos habitos que
ayudan a ho perjudicar
mas la vista.

POR MARIA GARCIA

omunmente conocida
como vista cansada, la
presbicia es uno de los
problemas mis extendi-
dos entre la poblacion adulta. No es
una enfermedad propiamente dicha,
ya que se debe a un envejecimiento
natural del ojo. De la misma forma
que aparecen las arrugas en la piel,
desciende la produccién de hor-
monas o los huesos se debilitan, el
ojo también envejece y la vision se
resiente.
En este caso, el cristalino es el que
va perdiendo elasticidad con la edad.
Esto quiere decir que deja de tener
la misma capacidad para enfocar que
un ojo joven, por lo que su campo de
accion se va reduciendo. Al volverse
mas rigido, no puede experimentar
los mismos movimientos, por lo que
enfocar es mas complicado, sobre
todo si miramos de repente algo
pequefio que esta cerca. Ese cambio
brusco es lo que empieza a costar
mads a medida que se cumplen afios.
“La presbicia es un fenémeno natu-
ral que acabaremos experimentando
todos, incluso quienes no han tenido
nunca problemas de vision”, destaca

22 Mia
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Claudia de Escauriaza, 6ptico opto-
metrista de EssilorLuxottica.

EL GESTO DELATOR
El sintoma mas destacado es la pér-

dida de vision de objetos cercanos.

Asi, el gesto de alejar un texto porque

CON EL TIEMPO,
el cristalino se
vuelve rigido y
tiene dificultades
para enfocar.

AN

no conseguimos enfocar las letras, lo
podemos interpretar como la prime-
ra sefial de alarma. También es muy
normal necesitar mas luz para ver
con nitidez, terminar con dolor de
cabeza después de leer durante un
rato, tener dificultad para leer letras




EL GESTO DE ALEJAR
UN TEXTO PORQUE
NO CONSEGUIMOS

ENFOCAR LAS
LETRAS, LO PODEMOS
INTERPRETAR COMO
LA PRIMERA SENAL DE
ALARMA DE PRESBICIA.

pequefias o sentir fatiga visual.

LLos primeros sintomas se empie-
zan a notar, generalmente, a partir
de los cuarenta afios, aunque esto
depende mucho de las personas, de
sus habitos y de si se tiene otro tipo
de problema ocular previo. Lo que
si estd claro es que, tarde o tempra-
no, la vista cansada siempre aparece,
siendo los 65 anos la cifra en la que
ya pocos se salvan.

El excesivo uso de las pantallas (tanto
movil como ordenador) estd consi-
guiendo que este problema afecte a
gente mas joven. Es decir, las cifras
que hace afios correspondian a perso-
nas de 50 afios, estan ahora en los 40.

EL MEJOR TRATAMIENTO

Los especialistas coinciden en esperar
a utilizar gafas hasta que no se pueda
estirar mads el brazo al intentar leer
un documento, es decir, cuando ya
no queda otro remedio. El motivo de
esperar es que el ojo se acostumbrara
enseguida a la comodidad de las gafas
y ya no se podra vivir si ellas.

El consenso entre estos expertos esta
en un maximo de tres dioptrias de
presbicia. Tras esto, el oftalmélogo
decidird el tratamiento mas adecuado.

LA EXPERTA

DRA. CLAUDIA DE ESCAURIAZA
Graduada en Optica y Optometria por
la Universidad Complutense de Madrid

en 2016 y Master en Optometria
Clinica Avanzada e Investigacion por
la Universidad Camilo José Cela.

Claudia de Escauriaza nos ayuda a
repasar los tratamientos mds habi-
tuales ya ahora mismo disponibles:
“Hay varios tratamientos para la
presbicia, desde la cirugia, pasando
por las lentes de contacto o las lentes
oftalmicas, como las lentes progre-
sivas. Estas tltimas son la solucion
mas extendida por su eficacia y por
ser una solucién no invasiva. Ade-
mas, hoy en dia, gracias a los avances

tecnoldégicos, hay lentes progresivas
en el mercado que aportan una gran
calidad visual e incluso permiten una
personalizacion para que las lentes se
adapten a la forma de mirar de cada
persona’. Con esa personalizaciéon
queda totalmente obsoleta la idea
de que es muy complicado adaptar-
se a las lentes progresivas, asi como
que resultan incomodas por dividir
el campo de visién de manera fija.

TRES TIPS PARA CUIDAR
TU VISTA DESDE YA

A pesar de ser un proceso natu-
ral, si hay ciertos gestos y habitos
que podemos incorporar en nues-
tro dia a dia para ayudarnos a
tener una vision mas confortable.
Estos son los consejos de Claudia
de Escauriaza, optico optometris-
ta de EssilorLuxottica:

® Utilizar una buena iluminacion.
Forzar la vista con poca luz
es uno de los peores castigos
que le podemos dar a nuestros
ojos. Tener un buen flexo cerca
y utilizar luz directa cuando
estemos leyendo, cosiendo
o incluso cocinando es algo
sencillo que ayuda vy mucho a
nuestra vision.

® Aplicar laregla 20/20/20.

—
Q
]

Descansar de la pantalla cada
20 minutos, durante al menos
20 segundos, mirando de lejos
a 20 pies (6 metros). Si pasan
muchas horas delante de un
ordenador, es muy beneficioso
salir al aire libre al terminar.
Ademas de lo positivo que es el
propio aire fresco, el poder fijar
la vista en el horizonte (mas
alla de las cuatro paredes de la
oficina o de casa) es algo nece-
sario. Cuanto mas lejos puedas
fijar la vista mucho mejor.

® Parpadear con frecuencia
cuando usemos pantallas para
mantener los 0jos hidrata-
dos. Y en caso de necesitarlo,
recurrir a un colirio o lagrimas
artificiales.

LOS PRIMEROS SINTOMAS se pueden empezar a notar a partir de los 45
anos, aunque el abuso de las pantallas esta provocando un aumento de
casos entre la gente mas joven.
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PREGUNTALE AL
DR. MARTINEZ

Puedes escribirnos a redaccion@miarevista.es o enviarnos

un WhatsApp al 661 675 375.

POR TRINI CALZADO

¢LOS AURICULARES ME PERJUDICAN?

La mayor parte del dia, utilizo auriculares, tanto por mi trabajo, como porque me encanta escuchar musica.
Mis hijos me dicen que lo hago con un volumen muy alto y que me voy a quedar sorda. Y quiza tienen algo

de razon, ultimamente creo que no oigo igual de bien. éDeberia preocuparme? ® Montse Vinuesa, Avilés.

RESPUESTA: Si has em-
pezado a notar proble-
mas de audicion y utilizas
auriculares con mucha
frecuencia, es importante
que tomes medidas, ya
que es muy posible que
tu capacidad auditiva
esté siendo comprome-
tida, Montse. Por tanto,
te recomiendo encareci-
damente que modifiques
tus habitos de inmediato.
Si el uso de auriculares
es indispensable en tu
trabajo, intenta reducir

el volumen al minimo
posible que te permita
realizar tus funciones vy,
junto a esto, evita usarlos

durante tu tiempo libre.
Esto no significa que
debas renunciar a dis-
frutar de la musica, que
es un placer que puedes
seguir teniendo, pero
procura hacerlo de forma
tradicional en casa, a un
volumen moderado vy sin
utilizar auriculares. Ade-
mas, seria prudente que
contactes con tu centro
de salud para agendar
una cita con tu médico
de cabecera, quien podra
examinar tus oidos y eva-
luar tu audicion. Depen-
diendo de los resultados,
podria derivarte a un
especialista.
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¢ES PELIGROSO NADAR PARA QUIEN

TIENE ASMA?

Padezco asma y, aunque he podido llevar una vida normal sin

limitaciones, siempre he sido muy prudente a la hora de hacer
deporte. Sin embargo, ahora me apetece practicar natacion porque
siento que debo empezar a cuidarme y moverme mas y el agua me
apasiona. El problema es que no sé si es muy adecuado para mi o no.
cUsted qué me recomienda como médico? ¢Puedo nadar sin miedo?

Santander.

RESPUESTA: Como entiendo
que tu asma esta tratado y con-
trolado desde hace anos, en prin-
cipio, puedes practicar natacion
con total confianza y seguridad
aunqgue la padezcas, Magdalena.
En el caso de que sientas que te
guedas sin aire mientras nadas,
disminuye el ritmo. No obstante,
te aconsejo que |lo consultes con

tu medico.
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¢DEBERIA PROBAR CON LA
FOTOTERAPIA?

o Tl

Sufro de psoriasis desde hace anos. En los ulti-
mos meses, los brotes han empeorado bastante,
por lo que, buscando informacion, he visto que la foto-

terapia parece eficaz para tratarlos. Como no me fio de

todo lo que hay en internet, querria saber si realmente
es una buena opcion. ® Marisa Paez, La Roda.

RESPUESTA: Marisa,
como has visto, la fo-
toterapia esta indicada
para tratar los casos de
psoriasis moderada o
grave, ya sea sola o en
conjunto con otros medi-

camentos. En principio, es

un tratamiento recomen-
dado por sus buenos
resultados, pues retrasa
el crecimiento rapido de
nuevas células de piel.
Esto es lo que la hace util
para tratar la psoriasis,
porque, jJustamente, esta
enfermedad hace que las

r
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células de piel crezcan
demasiado rapido. No
obstante, hay que ver si,
en tu caso concreto, es
una buena opcion de tra-
tamiento, algo que debe
determinar tu medico,
que es quien te conoce
bien. Por tanto, con-
sultalo primero con el.
Ten en cuenta que, hay
distintas opciones de
fototerapia y conocer la
que mejor se adapta a tu
grado de psoriasis y a las
necesidades de tu piel es
indispensable.

NTOS SOLIDOS EN VEZ DE PURE?

Mi sobrina es contraria a que
los nihos tomen demasiadas
papillas y purés. Ella cree que es mejor
que empiecen a comer otros alimen-
tos de manera sélida, poco a poco,
para que vayan experimentando ellos
mismos con la comida y con sus textu-
ras. ¢No es peligroso, con un bebé de
cinco meses? Me gustaria contar con
una opinion médica al respecto para
quedarme tranquila o rebatirle con fun-
damento. ® Luisa Giménez, Albacete.

RESPUESTA: Aungue los purés facilitan
mucho que el bebé empiece a tomar
otros alimentos diferentes a la leche,

no hay problema porque los coma de
manera solida, Luisa. Eso si, hay que
introducirlos poco a poco y en trocitos
pequenos cuando le toque al bebé.

Todo a su debido tiempo, no hay prisa.

Tengo problemas
de tiroides desde

. que hace ya mas de

. diez afos y ahora, de

. repente, he comenzado
. a tener una especie de

. bolitas a los lados de

. la nuez. Por todo ello,

. estoy un poco preocu-

. pada porque, en primer
. lugar, pensé que quiza

. eran ganglios inflama-

. dos por alguna infec-

. ¢cion, ya que pasé varias
. semanas arrastrando

. un catarro, pero ahora

. creo que igual esta rela-
: cionado con la tiroides.
. ¢Qué le parece? éUsted
. qué me recomienda

: hacer? ® Asuncion Val-
deperas, Tomelloso.

. RESPUESTA: Es muy

. probable que los bultos
. que tienes en el cuello

: sean nodulos tiroideos,

. Asuncion. No te alarmes
.y mantén la calma, ya

. que la mayoria de ellos

[ ]
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¢QUE SON ESTAS BOLITAS
DEL CUELLO?

son benignos, peroes
necesario descartar que :
sean malignos vy, por :
tanto, cancerigenos. Mi
recomendacion es que
acudas a la consulta

del endocrindlogo para
que examine tu cuello

y te paute las pruebas
pertinentes.

¢A QUE SE DEBEN LOS MAREOS
Y LA PERDIDA DE EQUILIBRIO?

Desde hace

unos meses, me
ocurren con relativa
frecuencia episodios
de mareo y pérdida de
equilibrio, sobre todo
cuando estoy atra-
vesando momentos

de bastante estrés y
nerviosismo. Nunca an-
tes me habia ocurrido
algo asi. Es por eso que
siempre he relacionado
ambas cosas, pero aho-
ra comienza a preocu-
parme un poco el tema,
por si se trata de algo
grave. ® Teresa Tosca-
no, Cabeza del Buey.

RESPUESTA: Esos
episodios de mareo y
pérdida de equilibrio
pueden estar causados
por diferentes moti-
vos, Teresa, desde la
hipotension hasta el
vertigo, pasando por la
hipoglucemia, la ane-

mia, la deshidratacion

o la toma de algunos
medicamentos. Cierto
es que también pueden
estar relacionados con
el estrés. Por lo tanto, te
aconsejo que pidas cita
con tu medico para que
te examine y te progra-
me una analitica.
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COACH

EL BIENESTAR
EMOCIONAL es un
componente esencial
de nuestra salud
general.
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DIEZ CONSEJOS PARA CONSEGUIR

TU BIENESTAR
INTEGRAL

=

¢Te gustaria sentirte en plena forma en todos los aspectos de tu vida?
Todos queremos disfrutar de una vida plena v equilibrada para ser
felices y estar a gusto con nosotras mismas. En este articulo, exploramos
cOMO puedes alcanzar el bienestar integral vy te damos algunos conse|os
Oracticos para gue puedas empezar a Implementarlos en tu vida diaria.

| bienestar integral es un
enfoque holistico de la
salud que incluye cinco
dimensiones clave: fisica,
emocional, mental, social y espiri-
tual. Cada una de estas areas estd
interconectada, y el equilibrio entre
ellas es esencial para lograr una vida
plena y satisfactoria. Por ello, este
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POR MAR CANTERO

concepto abarca mucho mis que
el cuidado fisico; implica también
nutrir nuestra mente y espiritu,
permitiéndonos redescubrir nues-
tra mejor version.

El bienestar integral nos invita a
considerar todas las dimensiones
de nuestra salud y a crear armonia
entre ellas. Es un viaje continuo de
autodescubrimiento y crecimiento

EL BIENESTAR INTEGRAL
COMPRENDE LOS PLANOS FISICO, EMOCIONAL,
MENTAL, SOCIAL Y ESPIRITUAL.

L

- 5
L e
[ N L
* i
"_ 1|...|l
., s
\ -




CONSIGUE
UNA VIDA
PLENA Y EQUILIBRADA,
EN PAZ CONTIGO
MISMA'Y CON TU
ENTORNO.

personal. Al cuidar todas las dimen-
siones de tu salud, puedes redescu-
brir tu mejor version y vivir una vida
plena y equilibrada, en paz contigo
misma y con tu entorno.

A continuacion, te damos con mas
detalle, lo que implica el bienestar
emocional en los distintos aspectos
de tu vida.

@ Bienestar fisico: implica mantener
un cuerpo sano a través de la activi-
dad fisica regular, una alimentacién
equilibrada y un suefio adecuado.
‘También incluye el cuidado preven-
tivo y el manejo de enfermedades.

® Bienestar emocional: sec refiere a
la capacidad de manejar nuestras
emociones de manera saludable,
desarrollar una autoestima positiva
y mantener una perspectiva opti-
mista de la vida.

@ Bienestar mental: esti relacionado
con la capacidad de pensar clara-
mente, tomar decisiones informa-
das y aprender de las experiencias.
Incluye el manejo del estrés y la
promocion de la salud mental.

@ Bienestar social: se trata de mejo-
rar la calidad de nuestras relaciones
y la capacidad de conectarnos con
los demds de manera significativa.
Fomenta la creaciéon de una red de
apoyo y la participacién en la comu-

nidad.

® Bienestar espiritual: es la bus-
queda de propdsito y significado
en la vida, asi como a la conexion
con algo mis grande que uno mis-
mo, ya sea a través de la religién, la
meditacion o la naturaleza.

¢ 9

PAUTAS PARA IMPLEMENTAR EL
BIENESTAR INTEGRAL EN TU VIDA'Y
ALCANZAR EL EQUILIBRIO

Empieza hoy a implementar
estos consejos y observa
como cada pequeio cambio
contribuye a tu bienestar
general.

" Alimentacion saluda-
ble: opta por una dieta
equilibrada. Evita el exceso de
azucares y alimentos procesa-
dos. Una buena alimentacion
es la base de un cuerpo sano

y una mente equilibrada.

Ejercicio regular: haz una

actividad fisica que dis-
frutes y conviértela en parte
de tu rutina diaria. El ejercicio
no solo mejora la salud fisica,
también libera endorfinas
que mejoran el estado de
animo.

Autocuidado emocional:

medita o simplemente to-
mate un tiempo para relajarte
y desconectar. Expresa tus
emociones de manera tran-
quila y busca apoyo cuando lo
necesites.

Aprendizaje continuo:

desarrolla nuevos intere-
ses y habilidades. Lee, sigue
cursos, participa en talleres.
Mantéen tu mente activa y
curiosa.

Cultiva relaciones positi-

vas: rodeate de personas
que te apoyen y te inspiren.
Las conexiones significativas
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enriguecen nuestra vida, asi
que, alejate de las relaciones
toxicas, o que te causen infeli-
cidad o estres.

Propdsito y conexion

espiritual: encuentra
actividades que te conecten
con tu proposito: medita-
cion, voluntariado, tiempo en
la naturaleza, escritura, etc.
Reflexiona sobre lo que da
sentido y significado a tu vida.

Establece metas rea-

listas: define objetivos
alcanzables en cada area de
tu bienestar y trabaja hacia
ellas de manera consistente.
Celebrar tus logros te motiva-
ra a seguir adelante.

Practica la gratitud dia-

ria: tomate un momento
cada dia para reflexionar
sobre las cosas por las que
estas agradecido. Esto mejora
tu perspectiva y bienestar
emocional.

Descansa adecuada-

mente: asegurate de dor-
mir lo suficiente cada noche.
Un buen descanso es crucial
para la salud fisica y mental.

" Gestiona el estrés:
Identifica las fuentes

de estrés en tu vida y busca

formas de manejarlas, ya sea a

traves del ejercicio, la medita-

cion o actividades recreativas.



LA MEDITACION, el yoga

o el silencio contemplativo
son pilares de muchos retiros
espirituales. Como objetivos,
la reflexion profunda vy la
renovacion personal.

L A TRANSFORMACION QUE
OFRECE UN

RETIRO ESPIRITUAL

En el ajetreo diario, con su constante bombardeo de estimulos v
obligaciones, encontrar un momento de calma vy reflexion puede parecer
un lujo. Sin embargo, existe una practica ancestral que esta
resurgiendo con fuerza en la busqueda del bienestar emocional:
el retiro espiritual. ror siLvia rRoJO

rofundamente arraigado
en muchas tradiciones
culturales y religiosas, el
retiro espiritual ofrece una
pausa deliberada de las rutinas dia-
rias, un espacio para la introspeccion
y el reencuentro con el yo interior.
En esencia, se trata de una escapada
temporal de las distracciones y pre-
siones del entorno habitual, dirigida
a fomentar un estado de reflexiéon y
crecimiento espiritual. Estos retiros
pueden tener lugar en entornos tran-
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quilos y aislados, como monasterios,
centros de meditaciéon o incluso en
parajes naturales, donde el silencio y
la serenidad son los pilares que facili-
tan la meditacién y la contemplacién.

COMO FUNCIONA

La estructura de un retiro espiritual
puede variar: algunos estin enfoca-
dos en practicas especificas, como la
meditacion zen, el yoga o el silencio
contemplativo, mientras que otros
pueden incluir una variedad de acti-

vidades espirituales y fisicas diseniadas
para restaurar el equilibrio del cuerpo
y la mente. Lo que todos tienen en
comun es el objetivo de proporcionar a
los participantes un entorno propicio
para la reflexién profunda y la reno-
vacion personal.

QUE ACTIVIDADES SE PRACTICAN
Las actividades ofrecidas en un retiro
espiritual pueden variar ampliamen-
te, pero algunas de las mds comunes
incluyen:



LAS RAZONES
PARA PARTICIPAR
EN UN RETIRO SON
DIVERSAS: DESEO
DE ENCONTRAR PAZ
INTERIOR, NECESIDAD
DE UN CAMBIO DE
VIDA, BUSQUEDA
DE SANACION
EMOCIONAL...

® Meditacidn. Sesiones guiadas de
diferentes tipos, como la meditacion
de atencion plena, meditacion tras-
cendental o meditaciones que invo-
lucran mantras o visualizaciones.

® Yoga. Clases que pueden abarcar
desde el yoga suave y restaurativo
hasta formas mads intensas, como el
vinyasa o el ashtanga.

® Talleres y seminarios. Pueden
abordar técnicas de respiracion,
manejo del estrés, mindfulness, desa-
rrollo espiritual y otros temas que
enriquecen el crecimiento personal.
@ Tiempo en la naturaleza. Muchos
retiros incluyen caminatas, tiempo
para la reflexion en entornos naturales
y la oportunidad de participar en acti-
vidades al aire libre que rejuvenecen el
cuerpo y el espiritu.

QUE BENEFICIOS PROPORCIONA
Los beneticios de participar en un
retiro espiritual son multiples y pro-
fundos: mejora del bienestar emo-
cional y fisico, aumento en la clari-
dad mental, mayor conexién con uno

mismo, renovada perspectiva sobre
la vida. Ademis, los retiros ofrecen
herramientas valiosas para manejar el
estrés y la ansiedad, mejorar las rela-
ciones personales y fomentar un estilo
de vida mas consciente y centrado.

Renovacion mental y emocio-

nal. Proporcionan un espacio
para despejar la mente y sanar emo-
ciones antiguas, facilitando una mayor
claridad y paz interior.

Desarrollo espiritual. Permiten

una exploracién mds profunda
de la fe personal o de las pricticas
espirituales, fortaleciendo la conexién
con lo divino o con el propésito de
vida del individuo.

Mejora de la salud fisica. El
enfoque en practicas saludables
como la meditacion y el yoga mejora

TIPOS DE RETIROS

LOS RETIROS ESPIRITUALES pue-

den clasificarse en varias catego-

rias, dependiendo de su enfoque vy

la metodologia empleada:

® Guiados. Son conducidos por un
lider espiritual o un instructor (de
yoga, de meditacion...) que guia a
las participantes a través de un pro-
grama estructurado de actividades.

® En silencio. Enfocados en la intros-
peccion profunda, suelen eliminar
O minimizar la comunicacion verbal
para permitir una mayor conexion

la salud fisica al reducir la presién arte-
rial, mejorar la respiracion y fortalecer
el cuerpo.

COMO PREPARARSE

Lias razones para asistir a un retiro
espiritual son tan variadas como sus
individuos. Algunos buscan un refu-
o0 para sanar después de un evento
de vida traumatico, otros, profundizar
en su fe o practica espiritual y otros
necesitan un respiro del estrés cotidia-
no. Independientemente del motivo,
el resultado es el mismo: una renovada
sensacion de paz y claridad.

Es importante elegir el tipo de retiro
que resuene con los objetivos perso-
nales y prepararse para desconectar
del mundo exterior: esto implica
ajustes en las comunicaciones dia-
rias y compromisos laborales o fami-
liares. Adoptar una actitud abiertay
receptiva maximizara los beneficios.

con el yo interno y una reduccion
de las distracciones externas.

® Tematicos. Se centran en yoga,

el arte, el mindfulness, |la escritura
emocional... y proporcionan a las
participantes herramientas para
profundizar en esas areas.

® Personalizados. Disenados segun

las necesidades individuales, permi-
ten elegir las actividades y el grado
de interaccion con otros. Su flexibi-
lidad puede ser ideal para quienes
tienen expectativas especificas.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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llevate la novela romantica
mas cautivadora

revista + libro

por solo

A
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En Forastera, la primera parte de la saga Outlander, Diana Gabaldon
narra una historia de amor diferente, en la que los encuentros fortuitos
y el juego equivoco del tiempo se conjugan en un intrigante final.

iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!



DOSSIER

GUADALEST es un pequeno
pueblo que se encuentra
enclavado en las montanas de
la Marina Baixa, en Alicante.

ENLACEREE ANA
woom/ ymeentelagram

PARA ESCAPADAS DE OTON

En el corazéon de Espaina, mas alla de sus bulliciosas ciudades y costas
repletas de turistas, se esconden pequenas joyas: lugares donde el
ritMmo pausado invita a los visitantes a explorar callejones empedrados,
Mmonumentos cargados de historia vy vistas gue son verdaderas postales
vivientes. Son pueblos con encanto. por TRINI CALZADO
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DOSSIER

n pueblo con encanto
es aquel que ofrece una
capsula del tiempo y
logra transportar a sus
visitantes a otra época, donde cada
esquina cuenta una historia y cada
vista ofrece un suspiro de belleza.
En cada uno de estos municipios, no
solo es importante la esencia de su
patrimonio arquitectonico, sino tam-
bién la forma en que las comunidades
locales han sabido mantener vivas sus
costumbres y su cultura, ofreciendo
experiencias auténticas que reflejan
el verdadero espiritu de nuestro pais.
Calles empedradas, casas encaladas,
plazas con fuentes e iglesias antiguas
son elementos visuales tipicos que

_ 1.COMBARRO (GALICIA

1nv1t:;-1n a_per.derse en un laberinto Tradicion, arquitectura y una perfecta armonia con el ambiente
de historia viva. Muchos, ademas, . maritimo. Es famoso por sus horreos (antiguos graneros construidos
cuentan con una relacion simbidti- . en piedra y madera) alineados a lo largo de la costa de la ria de Pon-
ca con su entorno natural, ya sea un tevedra. Estas estructuras, junto con cruceros de piedra tallada, son

. testimonios de la profundidad historica y cultural del pueblo. Su labe-
rinto de callejuelas empedradas, flanqueadas por casas con balcones

valle, una montana o la ribera de un

rio, ofreciendo vistas que cautivan y . de maderay repletas de flores, invitan a perderse y descubrir rincones
tranquilizan el alma. En nuestro pais . pintorescos en cada vuelta. La oferta gastrondmica local se centra

experiencia culinaria imprescindible.

una pequena seleccion.
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2. TARAMUNDI (ASTURIAS) .
Se encuentra en un enclave verde y montanoso, 3_ LlERG AN ES (C ANTAB R| A)

representativo del paisaje asturiano, donde la
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naturaleza y la historia se entrelazan de forma Ubicado en un valle tranquilo, banado por el rio Miera,
pintoresca. Este pueblo es famoso por su rica es famoso por su impresionante patrimonio arquitec-
tradicion en la forja y la artesania del metal, siendo tonico barroco y sus leyendas locales. Miembro de |a

un centro vital para la produccion de cuchillos y asociacion de los Pueblos mas Bonitos de Espana, des-
navajas de reconocida calidad. Visita obligatoria es taca por sus elegantes casonas y el emblematico Puente
el Museo de la Cuchilleria. Ademas, el pueblo ofre- Mayor, una estructura de piedra que data del siglo XVl vy
ce rutas de senderismo que atraviesan bosquesy ofrece vistas unicas del rio y de un entorno natural que
rios, ideales para los amantes del aire libre. La ar- ofrece opciones de senderismo y relajacion en las cerca-
quitectura de la zona incluye conjuntos de molinos nias. La leyenda del Hombre Pez, que cuenta la historia de
antiguos vy tejados de pizarra que destacan sobre un joven que desaparecio en el mar y regreso convertido
el verde intenso de sus paisajes. en una criatura mitad hombre, mitad pez, anade un aire

e T o TSR EC 1 S PRPARA W 1 mistico a las calles histdricas de la villa.



S. OLITE (NAVARRA)

~ | BN
Con su impresionante castillo de cuentos de e,

4. HON DARR'B' A (PA|S VASCO) I . hadas, es parada esencial en cualquier viaje por

Navarra. Este pequeno pueblo esta dominado por

Este pueblo costero combina una rica historia maritima : el Palacio Real de Olite, una estructura gotica que
con una vibrante vida cultural. Se distingue por su casco . fue la residencia de los reyes de Navarra duran-
antiguo, rodeado de murallas que datan de la época me- . te la Edad Media. Pasear por sus torres y patios
dieval. Sus calles estan repletas de edificaciones antiguas : ornamentados es como retroceder en el tiempo a
con coloridos balcones de madera que miran al mar Can- . una era de intrigas y esplendor cortesano. Ademas
tabrico vy regalan un espectaculo visual de gran belleza. El : del castillo, las estrechas calles de Olite estan
Barrio de la Marina, con sus casas de pescadores pintadas . flanqueadas por edificios histdricos que alber-

en vivos colores y adornadas con flores, es el centro de la : gan bodegas donde se degustan algunos de los
vida local. Disfruta de pintxos en sus bares y tabernas y no : mejores vinos de la region. La localidad celebra su
dejes de visitar el Castillo de Carlos V, ahora convertido en . rica tradicion vinicola cada ano con festivales que
parador, que ofrece vistas espectaculares de la bahia y de . atraen a visitantes de todo el mundo.

la vecina Francia. . ST LU A SO SO SRR N YL

LOS PUEBLOS CON ENCANTO INVITAN A PERDERSE ENTRE SUS CALLES Y
DISFRUTAR TANTO DE SU RICO PATRIMONIO COMO DE SUS TRADICIONES.

i

7. EZCARAY
(LA RIOJA)

El entorno natural y su rica historia
textil son imprescindibles. Por su per-
fecta combinacion de cultura, natura-
leza y gastronomia, atrae a visitantes
durante todo el ano: en invierno, es un

| 6. Ai NS A ( AR AGON) | destipo popu_lar para los amantes_ c?el

esqui que visitan la cercana estacion

En esta joya histérica de los Pirineos aragoneses, el antiguo y el de Valdezcaray, mientras que, en ve-
nuevo mundo conviven en armonia. Conocido por su Plaza Mayor T rano, los senderos montanosos atraen
medieval, flanqueada por edificaciones robustas de piedra que datan a caminantes vy ciclistas. Con la plaza
de siglos atras, y un castillo con vistas panoramicas. La iglesia de Santa del quiosco vy calles adoquinadas
Maria es un magnifico ejemplo de la arquitectura romanica. Aqui llegan : bordeadas de casas de piedra antigua
historiadores, amantes del arte y aventureros, ya que sirve como y tabernas acogedoras, el centro del
punto de partida para explorar el Parque Nacional de Ordesay Monte pueblo conserva un encanto rustico.
Perdido. Sus calles empedradas y las pequenas tiendas de artesania Las antiguas fabricas de textiles, algu-
local donde los visitantes descubren los productos y tradiciones dela nas convertidas en museos o tiendas
region proporcionan un encanto adicional. de lana, cuentan la historia de la indus-

e O A BT AL TP .. e U T B S SR AN\ BRI tria que sustentd la comunidad.
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9.LA ALBERCA
(CASTILLAY LEON)

Sus bien conservadas casas de arquitectura

8 BAGERGU = (C ATA | U N A) _: tradicional con fachadas de madera y piedra'y

balcones adornados con flores anaden un toque

A 1.490 metros de altura, en el Valle de Aran, se distin- . de color a las calles empedradas. El pueblo fue
gue por ser uno de los pueblos mas elevados y pinto- . el primero en Espafia en ser declarado Conjunto
rescos de Cataluna. Destaca la belleza de su arquitectura :  Histdrico-Artistico en 1940, lo que ha ayudado a
tradicional aranesa, con sus casas de piedra con techos . preservar su patrimonio arquitectonico y cultural. Al
de pizarra y balcones de madera adornados con flores : caminar por La Alberca, sentiras la profundidad de
durante todo el ano. Alberga un museo dedicado a la vida :  su legado histérico, especialmente en la Plaza Ma-
en el Valle de Aran y varios restaurantes donde degustar . yor, donde esta la iglesia parroquial de Nuestra Se-
la olla aranesa, un cocido montaneés que es un reflejo del . fAora de la Asuncion, que alberga un impresionante
legado culinario del valle. Ademas, su posicion privilegiada . retablo barroco. La tradicion local se manifiesta en
ofrece accesos inigualables a rutas de senderismo y esqui, . las procesiones religiosas y las celebraciones popu-
lo que lo convierte en un destino ideal para los amantes de . lares que tienen lugar a lo largo del afio.

la naturaleza y los deportes al aire libre. i

LOS PAISAJES Y LA NATURALEZA QUE RODEAN ESTOS PUEBLOS SON TAN
EXTRAORDINARIOS COMO EL INTERIOR DE LOS PROPIOS MUNICIPIOS.
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1. GUADALEST
(C. VALENCIANA)

Su impresionante castillo se asoma
desde un penasco y ofrece vis-

tas espectaculares del valle y del
embalse de Guadalest. Este pueblo,
con menos de 200 habitantes, es

uno de los mas visitados de Espana,
famoso por su conjunto historico bien
conservado y sus multiples museos,
que incluyen colecciones de miniatu-
ras, arte contemporaneo y salas de
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10. PATONES DE ARRIBA (C. DE MADRID)

Este singular pueblo es conocido por su arquitectura negra, don-

de las casas y edificaciones estan construidas con pizarra. Situado tortura medievales. El acceso al casco
en una colina, ofrece unas vistas panoramicas impresionantes de las antiguo se realiza a traves de un tunel
montanas circundantes y es un ejemplo perfecto de conservacion y tallado en la roca, que desemboca en
respeto por la tradicion. Pasear por sus calles empedradas es como la plaza principal, donde se encuen-
retroceder en el tiempo; cada rincén y cada casa cuentan una historia tran la mayoria de los puntos de

de tiempos pasados. Es un destino para los amantes de la historiay la interes. Visitarlo es sumergirse en una
arquitectura, asi como para quienes buscan escapar del bullicio de la atmosfera de historia, arte y natura-
ciudad y disfrutar de la tranquilidad de la naturaleza de sus senderos. leza, todo encapsulado en un pueblo

ST SOt OO LSRR S~ O U= W N VST I que parece suspendido en el tiempo.
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(EXTREMADURA)

Este pintoresco lugar conserva una lengua propia,
‘A Fala’, un legado lingliistico romanico que solo
se habla aqui y en dos pueblos vecinos. Al caminar
por sus calles estrechas, flanqueadas por casas
tradicionales con fachadas de piedra y balcones

de madera, los visitantes viajan al pasado a traves
de su arquitectura y sus tradiciones. También es

un destino para los amantes de la naturaleza, con
numerosas rutas de senderismo que exploran los
bellos paisajes de la sierra. Las festividades locales,
como las celebraciones de San Juan, brindan una
oportunidad unica para experimentar las tradicio-
nes vivas de este enclave culturalmente rico.
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~ 14.SAN MARTIN DE TREVEJO §
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12. FORNALUTX (ISLAS BALEARES)

En la Sierra de Tramuntana, en Mallorca, Fornalutx es reconocido por
su belleza excepcional y ha sido premiado como uno de los pueblos
mas bonitos de Espana. Sus calles estrechas y empedradas, casas de
piedra con fachadas de color ocre y persianas verdes y abundantes
macetas de flores que adornan cada rincon conservan su atmaosfera
medieval. El entorno es simplemente espectacular, rodeado de mon-
tanas escarpadas y exuberante vegetacion, lo que lo convierte en un
paraiso para los senderistas y amantes de la naturaleza. Gastrondmica-
mente, ofrece lo mejor de la cocina mediterranea y la esencia de la isla.
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13. BETANCURIA
(CANARIAS)

Destaca su impresionante paisaje
volcanico y sus edificaciones histo-
ricas. La Iglesia de Santa Maria refleja
la arquitectura religiosa canaria con
influencias goticas y barrocas. Sus
calles, de trazado irregular y casas
construidas con piedra local, trans-
portan a los visitantes a un pasado
leno de historia y cultura. El Museo
Arqueologico y el Centro de Artesa-
nia son puntos clave para entender
la rica herencia cultural de la isla,
ofreciendo un vistazo a la vida de los
antiguos mahos, los primeros habi-
tantes de Fuerteventura. Ademas, el
entorno natural que rodea el pueblo
es ideal para el senderismo, con rutas
gue atraviesan paisajes aridos y ofre-
cen vistas espectaculares.
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Es uno de los pueblos mas pintorescos de la ruta de los
pueblos blancos en Andalucia, caracterizado por sus
brillantes casas encaladas que se destacan bajo el sol an-
daluz. Esta dominado por un impresionante castillo arabe
y la iglesia neoclasica de Nuestra Senora de la Encarnacion,
que se erigen en la cima de un cerro y ofrecen vistas espec-
taculares de las sierras circundantes y los extensos olivares.
Sus calles estrechas y serpenteantes, adornadas con flores
de vivos colores, invitan a los visitantes a explorar su rico
patrimonio historico. Centro importante de produccion de
aceite de oliva, no te vayas de Olvera sin probar algunos de
los mejores aceites de oliva virgen extra de la region.
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BELLEZA

LOMAS IMPORTANTE =)
es cuidar tu piel desde
dentro hacia afuera,

por lo que lo que

comas influye (y mas

de lo que piensas).

_b

COMO CONSEGUIR UNA

PIEL HIDRATADA

Y LUMINOSA

Toma nota del paso a paso con el que conseguiras una piel hidratada y sin
imperfecciones. iAdios, arrugas Yy manchas! iHola, luminosidad!

| otono es una estacién

complicada, con cambios

continuos en el clima que

afectan nuestro rostro. Sin
embargo, lo importante es ayudar a
nuestra piel a recuperarse de los exce-
sos del verano y prepararla para el
invierno. Aunque a simple vista parez-
can demasiadas cosas, te lo asegura-
mos: no es complicado. Solo tienes
que tener en cuenta ciertos aspectos.
Lo mis importante es cuidar tu piel
desde dentro hacia atuera, por lo que,
lo que comas influye (y mas de lo que

36 mia

POR LAUREN IZQUIERDO

piensas). Trata de que tu dieta esté
repleta de alimentos antioxidantes y
proteinas. ;Y no olvides la hidratacién!
Bebe agua y duerme, como minimo,
seis o siete horas.

En cuanto a los pasos de tu rutina de
belleza, la hidratacién es en lo que
debes prestar mds atencion. Una piel

hidratada es una piel saludable. Usa

productos que sean adecuados para tu
tipo de cutis y que cubran sus nece-
sidades. En otofio, es recomendable
evitar los agentes irritantes, asi como
apostar por activos antioxidantes que
den luminosidad a tu rostro y refuercen
labarrera cutinea para evitar el dafio de
agentes externos como los cambios de
temperatura, el viento o la lluvia.

LOS ANTIOXIDANTES LE DARAN
LUMINOSIDAD A TU ROSTRO Y REFORZARAN
LA BARRERA CUTANEA PARA
EVITAR EL DANO DE AGENTES EXTERNOS.
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HIDRATA TU PIEL

- El otono es una estacion mas seca que
Utiliza limpiadores faciales sua- : el verano, al margen de los dias de llu- 3
ves que no eliminen los aceites :  via. Por lo que, escoge cosméticos mas =
naturales de la piel. Los mejores : hidratantes y ricos que los que uses en l
son aquellos sin sulfatos o que ' verano, y que contengan ingredientes ROé LR"E\GE
sean en formato crema limpia- @ como el &cido hialurénico, la glicerina o <
dora. Son aptos para todo tipo : las ceramidas. ' m
de dermis y dejan una sensa- :

1. Serum con acido hialuronico,

cion aterciopelada. Bioderma (29,95 €). [ S,
: 2. Crema multicorrectora, RoC (33,95€). f‘“"""'f‘“‘"‘ m
4. S. 6. : 3. Serum booster con acido hialuronico, -
Uriage (25,50€). 30mi 2
th .
NowaBisse | =20 S LA HIDRATACION ES DONDE DEBES

PRESTAR MAS ATENCION. UNA PIEL HIDRATADA
ES UNA PIEL SALUDABLE.
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PROTECCION SOLAR o

Aunqgue el sol es menos intenso en 5
otono, los rayos UV siguen presentes.
Aplicar protector solar a diario es un

|\ I | : J habito que no debes perder en tu ©; cantabeia labs I'M AQUA
HELIOCARE e

ML TIACTHE
W EUA CLEANMWR

rutina de dia. Sobre todo, teniendo

- : rﬁl}"‘ rree
- 4. Limpiador en crema : en cuenta que el 80% de las arrugas Sen?at'j(inﬁ oy —
. Natura Bissé (59,40€). son a causa del sol. AT o =T
. 5. Limpiador con manteca de karité, i R S—
: Clarins (32,50 €). g 7. Protector Sensation 360, Heliocare (34,99€). @ .o - -
6. Limpiador multivitaminico, 8. Protector ligero con SPF50+, Suntique (25,99€). Ferrblookt

U/1ST (36 €). 9. Protector solar con toque seco, Apivita (18,50€).

o 10. 11.

EX FO LIAC I O N R EG U LAR i,;'rr'—"m‘rh AR - ----------------------------------------------------------------------

CUIDA LA PIEL
POR LA NOCHE

Te recomendamos exfoliar la piel
una o dos veces por semana porque

\

oyudaaalinnar s cddes muariasy  [RERID o el e regenero cuande
e ' g gl et dormimos, y no le viene mal
en excz;o Y U.S? 5|empr§bllmar ol_rmlu 2 una ayudita extra con cosmeé-
suave, s piel o8 sensible; nmiiala T ticos disefados expresamente
FEESEESS S enm/16mmo para ello. Es mas, nos lo agra-
10. Exfoliante con acido salicilico, Pty deceras.

Martiderm (13,50 €).

11.Exfoliante suave con triple
accion, Fenty Beauty (33,99€).

L o

USA PRODUCTOS QUE SEAN ADECUADOS PARA TU
TIPO DE PIEL Y QUE CUBRAN SUS NECESIDADES.

12. 13. 14.
CUIDA TUS LABIOS e T

. . =

Los labios tienden a resecarse E LETI o

mucho en otofo. Aplica balsamos palm -

labiales que contengan ingredientes v | REPAR | 2

. - FLLEDO

como manteca de karité o cera de ! v §
abejas para mantenerlos hidratados. 'ALMON =2 : .
Los primer para labios también pue- o Ol : :
. ut Prese :
den ser un gran aliado. veptide Lip : | 5
G LETI b - 15. Crema reparadora con ceramidas, g
12. Primer de labios, Valmont (100 €). =t - Medik8 (45€). E
13. Balsamo labial fluido reparador, " . 16. Sérum antimanchas,
Letibalm (5,55€). -,{1’?‘,&! - | : La Roche Posay (33,99€). g
14. Balsamo labial con péptidos, - 17.Serum efecto melatonina,
Olehenriksen (19 €). e H ) Yves Rocher (48,90 €). ;




EN EL ‘MINDFUL ‘
VVAH?(ING’, Se.combinan’
Iaﬁeneflcms fisicos ™
qguetaporta caminar
# conilos mentales
’v’ que se consiguen al®
f 9 centrar la atencion™ ™
en la experiencia del

momento »

‘'MINDFUL WALKING’

MEJORA TU BIENESTAR FISICO
Y EMOCIONAL CAMINANDO

en la madurez, cada vez mas personr
Dlena aplicada a actividades cotl

En [a busgueda de bienestar v equilibrio personal, especialmente
as descubren el poder de la atencion
dianas, como el acto de caminar.

Se trata del ‘mindful walking’, una practica para mejorar la salud mental
v la salud fisica. ror siLvia rRoJO

riginado en précticas
milenarias de medita-
ci6n andante, especial-
mente en tradiciones
budistas, el mindful walking, o cami-
nata consciente, transforma un sim-
ple paseo en una profunda practica
de meditacién en movimiento. Esta
actividad, que consiste en caminar
centrando completamente la aten-
cion en la experiencia del momento
presente, convierte cada paso en una
oportunidad para cultivar la concien-
cia, centrarse en el momento presente

38 mia

y desconectarse de las distraccionesy
el estrés cotidiano.

ESPECIALMENTE VALIOSO

A medida que avanzamos en edad,
encontrar formas suaves y efectivas de
mantenerse activos se vuelve crucial.
El mindful walking es particularmente
valioso para las personas mayores de
55 anos, ya que combina los benefi-
cios fisicos de caminar con los men-
tales de la atencién plena, todo sin el
estrés o la intensidad que otros ejer-
cicios mas vigorosos podrian implicar.

Esta practica no solo mejora la salud
cardiovascular y muscular de forma
moderada, sino que también reduce
la ansiedad y el estrés, aspectos que a
menudo cobran mayor relevancia en
esta etapa de la vida.

Ademas, a diferencia de una caminata
ordinaria, donde la mente puede estar
ocupada planeando el futuro, pen-
sando en la lista de tareas pendien-
tes o reflexionando sobre el pasado,
el mindful walking invita a focalizar
toda la atencién en el acto de caminar.
Se presta atencion a la respiracion, al
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contacto de los pies con el suelo, a las

sensaciones en el cuerpo y a los soni- GU iA PASO A PASO PARA
dos yvistas del entorno. Este enfoque PRACTICAR EL ‘MINDEUL WALKING’

ayuda a anclar a la persona en el pre-

sente, cultivando un estado de medita- Esta practica combina los beneficios fisicos, mentales y emocionales en

cién activa que es tanto curativo como una actividad de bajo impacto. Aqui te detallamos como incorporarla en tu

rutina de manera efectiva y segura.

revitalizante.

ENTORNO ADECUADO
BENEFECI_OS AMI_DL'ADO? 5 Selecciona un lugar tranquilo y
Esta practica trasciende el Smlple acto . seguro, preferiblemente un parque, un
de caminar, convirtiéndose en una : camino tranquilo o cualquier espacio

gue te ofrezca la posibilidad de caminar
sin interrupciones que sea planoy
estable para evitar riesgos de tropiezos
O caidas.

PREPARACION INICIAL

herramienta poderosa para el bienes-
tar integral:

® Mejora de la salud cardiovascu-
lar, muscular y articular. Al ser una ,

vidad Bsica. ; 4 i Usa ropa comoda y calzado
actividad 11sica, incrementa la circu adecuado para caminar que ofrezca

lacion sanguinea y fortalece el cora- . buen soporte y amortiguacion. Evita
z6n, contribuyendo a la prevencién el calzado nuevo o muy gastado para

de enfermedades cardiovasculares. Y. prevenir molestias o lesiones. Aplicate
i R proteccion solar y bebe agua antes de
aunque suave, esta practica mantiene

; : empezar a caminar.
activos los principales grupos mus-

culares y articulaciones, ayudando a ESTABLECE UNA

mantener la movilidad y flexibilidad INTENCION

. . . . . Antes de comenzar, dedica un
y reduciendo el riesgo de condiciones ~ momento para establecer la intencién
degenerativas como la artritis. Todo | de mantenerte presente y consciente
ello sin el impacto alto de otras acti- : durante la caminata. Al igual que

con cualquier forma de ejercicio,
es importante escuchar al cuerpo vy
ajustar la practica a tus capacidades y

vidades fisicas.

® Mejora de la salud mental. La necesidades.

practica regular ayuda a disminuirlos

niveles de estrés y ansiedad al fomen- Egﬁ%-{é%ﬁ‘: II:AA

tar un estado de atencién plena, que . Presta atencion a tu respiracion,

impide la proliferacién de pensamien- : observando cémo tu abdomen se

tos estresantes y preocupaciones sobre | expande y contrae con cada respiracion.

Intenta sincronizar la respiracion con tus
pasos. Siente el contacto de los pies al
tocar el suelo y el movimiento natural

el pasado o el futuro. La concentracion
y la claridad mental también mejoran,

algo fundamental para combatir los de tus brazos. Fijate en lo que ves, oyes,
efectos del envejecimiento cerebral. : huelesy sientes.

Otro punto que tener muy en cuenta MANTEN LA ATENCION

es que practicar la caminata conscien- PLENA

te en ambientes naturales permite : Sjtu mente divaga hacia

una conexién mds profunda con el - preocupaciones o listas de tareas

entorno, lo cual ha demostrado tener pendientes, redirige tu atencidon a la
respiracion o a las sensaciones de

efectos terapéuticos, pues aumenta la tus pasos. Comienza con caminatas

sensacion de pazy plenitud,asicomo  © cortas, de 10 a 20 minutos, y aumenta

la produccién de endorﬁnasj que gradualmente la duracion a medida que

mejoran el estado de dnimo. - tesientas mas comoda. Manten un ritmo
que te permita mantenerte consciente y

_ _ comoda.
® Calidad de vida. Al mejorar el equi-

librio yla estabilidad fisica, el mindful ENFRIAMIENTO
wg[,émg ayuda 2 pre:venir cai'das, una . Al finalizar tu caminata, tomate

T 1 unos minutos para estirar suavemente
causa comun de Iesiones graves en la y permite que tu cuerpo y mente

VCICZ, Contribuyendo asi a una mayor : reconozcany asimilen la experiencia. _
independencia. oo R B G AR o o R RIS T R o B BT oSO BV oA A
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10 IDEAS PARA CREAR UNA ZONA DE

DESPACHO
EN CASA

Crear un espacio de trabajo en casa No solo es una cuestion practica,
si No también estética. En tiempos de teletrabajo, aprovechar al maximo
cada rincon de la casa para montar un despacho se ha vuelto esencial.
Te ofrecemos ideas para integrar un despacho en diferentes zonas del hogar,
asegurando funcionalidad vy estilo.

POR M. T. PASCUAL

R ] teletrabajo y las nuevas
B dindmicas laborales han
e ‘ hecho que tener un des-

| 3 pacho en casa sea mas
" LA ZONA DE DESPACHO - que una opcion, una necesidad. Ya
o) o _— sea que trabajes a tiempo completo
color a la pared y con un = | | desde cdsd O 8010 ocasionalmente,
Zipjwl:;;;iﬂ;t;#gier contar con un espacio dedicado
mayor privacidad. para concentrarte y Ser pl’OdllCti-
H | vo es fundamental. Sin embargo,
= no siempre es posible disponer de
i | s | una habitacién exclusiva para este
' ' fin. Aqui es donde entra en juego
la creatividad y la funcionalidad,
para encontrar el lugar adecuado
en distintas zonas de la casa.
Montar un despacho no significa
necesariamente transformar una
habitacién completa en oficina. En
muchos casos, un rincén bien apro-
vechado puede ofrecer todo lo que
necesitas: un escritorio adecuado, una
buena silla yla organizacion necesaria
para mantener el orden.
Desde salones hasta dormitorios o
incluso cocinas, cualquier espacio pue-
de convertirse en un despacho eficiente
si se planea bien su disposicion.
La clave estd en encontrar un equi-
librio entre estética y funcionalidad,
manteniendo siempre la armonia
con el resto de la decoracion. Cuan-
do nos vemos obligadas a compartir
usos dentro de un mismo espacio, es

}i
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' EL SALON: SEPARAR
e Y CONECTARESPACIOS

El salon es una de las estancias mas utilizadas en casa, y aunque a priori
puede parecer caodtico integrarle un espacio de trabajo, es posible hacerlo
sin sacrificar el estilo ni la funcionalidad. Un rincon de la sala se puede con-

vertir en despacho mediante la utilizacion de muebles multifuncionales o
separadores como mamparas o biombos. Para que el despacho se integre,
emplea los mismos colores y materiales que en el resto del salon. De este
modo, la decoracion se vera armoniosa vy el despacho no desentonara.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

importante que el rincén de trabajo
se integre de manera natural en el
entorno y no se rompa la coherencia
del espacio.
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- CREA UNA ZONA DE TRABAJO A

MEDIDA EN UN ARMARIO AMPLIO QUE
LUEGO PUEDAS CERRAR CON PUERTAS '
Y OCULTAR CUANDO NO LO UTILICES.

------
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"ESTE ‘OFFICE’ se ha escondido del saldén
Integrandolo en un armario con puertas plegables.
Cerrado queda completamente camuflado e invisible.
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DESPACHO EN UN ARMARIO: LATENDEN
DEL ‘CLOFFICFE’

QUICK STEP

5 "

Cl

El concepto de cloffice (closet- de escritorio a medida y algunas el orden y no mezclar trabajo y
office) ha ganado popularidad, estanterias, puedes crear un area de descanso. Esta solucion es especial-
especialmente en casas pequenas. trabajo compacta que, al cerrar las mente util en dormitorios o salones
Consiste en transformar un armario puertas, desaparece por completo. donde no queremos que el despa-
en un minidespacho. Con un sobre Ademas, es ideal para mantener cho esteé siempre a la vista.
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S| HAS DE COMPARTIR USOS
DENTRO DE UN ESPACIO, INTEGRA
EL DESPACHO UTILIZANDO LOS
MISMOS COLORES Y MATERIALES.

APROVECHA EL ESPACIO
BAJO LA ESCALERA

El hueco bajo la escalera, que a menudo queda des-
aprovechado, es perfecto para colocar un escritorio
y crear una zona de trabajo discreta. Un escritorio

a medida o simplemente que encaje con las dimen-
siones de este espacio puede ser una solucion tanto
funcional como decorativa. Si ademas anades un
sistema de estanterias en la zona con mayor altura,
tendras un rincon ideal para concentrarte.
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¢ UNA ISLA AMPLIA puede destinarse a muchas funciones,
Incluida las de teletrabajo si disponemos de un portatil.

A CONCINIA=L ] "Ev”' YRl A r"ﬁ" AR IS A
i h%éu I {L)ll‘ “‘*ﬁi L\ 'h'*%}jl A L/ L Hirl’ﬁ

—_ Tadla | A
MULTIFUNCIONAL

La cocina se esta convirtiendo cada vez mas en el corazon
de la casa. Mas abierta al saldn, se ha transformado en un
espacio multifuncional donde se llevan a cabo diversas
actividades. También puede convertirse en un lugar de
trabajo si se aprovechan bien las superficies. Una barra o
una isla pueden servir como escritorio. Para mantener el
orden y evitar distracciones, es fundamental contar con
almacenamiento eficiente. Ademas, asegurate de tener
una silla comoda v, si es posible, coloca el despacho en
una esquina luminosa.

i T
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EL DORMITORIO:
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Aunque no es ideal mezclar el espacio de trabajo
con el de descanso, a veces no queda mas reme-
dio. En este caso, lo mejor es apostar por solucio-
nes que permitan ocultar el despacho cuando no
se este utilizando. Una mesa y unas estanterias
pueden habilitarse en un pequeno rincon del dor-
mitorio. Separado por una cortina, este espacio
puede servir para trabajar sin que el dormitorio
se vea sobrecargado. Para mantener el equilibrio
visual, elige colores claros y materiales ligeros.

s

LA ZONA DE TRABAJO se ha separado con una
cortina para diferenciar visualmente el espacio de
descanso del de trabajo y relajarse al irse a dormir.

INA ESQUINA DEL DORMITORIO
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DEL SALON PUEDE SERVIR
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ENLACE AL CANAL
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El garaje es un espacio que a menudo se infrautiliza,
pero con un poco de planificacion, puede convertirse
en una excelente zona de trabajo. Si tienes un garaje
amplio, puedes dividir el espacio mediante estante-
rias © mamparas para crear un area independiente.
Es fundamental asegurarse de que el espacio esté
bien ventilado e iluminado, ya que estos factores im-
pactaran directamente en tu productividad. Instalar
estanterias a medida para guardar documentos o
herramientas puede hacer que el garaje sea funcio-
nal tanto para el trabajo como para otros usos, sin
que pierda su esencia original.

A=A T

¢ EN ESTE GARAJE se ha aprovechado el rincén con luz
natural para habilitar una zona de despacho que se ha
cerrado el espacio con una estanteria de almacenaje.
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1€ wa sirve como almacenaje fi
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COMO INCLUIR UN ESPACIO DE TRABAJO
EN UNA ZONA DE PASO

Las zonas de paso de la casa, como sites y que, el resto del tiempo,

los recibidores o los pasillos amplios,  sirva como consola o estanteria.
suelen estar desaprovechadas. Una Hay muebles disenados especifica-
opcion interesante es instalar un mente para estos casos, como los
mueble multifuncional que actue escritorios plegables o los modulos
como escritorio cuando lo nece- abatibles que se pueden ocultar

facilmente. Ademas, los muebles
multifuncionales son ideales para
mantener el orden, ya que pueden
incorporar almacenamiento discreto
para documentos y otros materiales
de oficina.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

LAS ZONAS DE PASO PUEDEN ACOGER UNA ZONA DE TRABAJO CON UN
MUEBLE MULTIFUNCIONAL QUE ADEMAS TENGA ALMACENAJE.

Lihs
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INSTALAR UNA ZONA DE TRABAJO en una galeria o terraza cubierta es ideal
porque tienen mucha luz natural y son espacios muy agradables para trabajar.

ZONA DE TRABAJO
EN UNA GALERIA
CERRADAO
TERRAZA CUBIERTA

Las galerias cerradas vy las terrazas
cubiertas son espacios privilegiados
para trabajar, ya que suelen contar
con mucha luz natural. Si tienes la
suerte de contar con uno de estos
espacios, puedes convertirlo en una
oficina luminosa y acogedora. Lo ideal
es aprovechar las vistas y la luz para
crear un ambiente que te inspire. Co-
loca un escritorio frente a las ventanas
y anade plantas para darle un toque
mas organico. Asegurate de que el
mobiliario sea resistente a las posibles
fluctuaciones de temperatura que
pueda haber en estas zonas, especial-
mente si se trata de terrazas que no
estan completamente aisladas.
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COCINA

PLATOS DELICIOSOS
QUE TE DARAN UN

PLUS D}
ENERGIA

—n general, una alimentacion saludable es Nasd
necesaria para mantener un ritmo de vida %
dinamico. Pero hay momentos en los que
el cansancio es mas agudo o necesitamos
fuerzas extra, asi que es importante
escoger ingredientes concretos que nos
ayuden. Estas propuestas estan cargadas
de energia, preparate para superar cualquier
reto. Un, dos, tres, iadelante!

POR CARMEN LOPEZ

ENSALADA DE
MANZANA'Y
VINAGRETA DE
SEMILLAS DE
CALABAZA

10 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: hojas de lechuga morada
* canonigos y espinacas * 2 manzanas rojas
» semillas de girasol y calabaza peladas

» cebollino * 1 zanahoria * 30 ml de aceite
de oliva * vinagre de Modena.

©® Lava las hojas verdes. Pela |la zanahoria
y cortala en bastones pequenos.

@ Corta las manzanas en gajos finos,
sin pelar, justo antes de emplatar, para
evitar que se oxiden y se oscurezcan.

i
. B
lll

© Dora en una sartén caliente, sin aceite,
las pipas de calabaza y de girasol, por
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separado, ya que tienen una coccion CONSEJO
diferente. L4 |
_ _ _ Lava las
© Pica el cebollino y mezclalo con hojas verdes
el aceite de oliva y el vinagre de con agua v hielo,
Mode:na. Mezcla bien con las semillas, asi conseguiras una
ayudandote con unas varillas. textura firme y
© Emplata todas las elaboraciones. - mh': vaide
h bonito.
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si el ca-
brales te resulta
demasiado fuerte,
- puedes optar por
otro queso azul mas
suave, como el
Pena santa.

LOPCIGN

| muy abundante.
,-J_.-d-:_ =

B . _ |
CROQUETAS DE
CABRALES

3 HORAS. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 200 g de queso
de cabrales * 1/2 cebolla « 1/2 litro de
leche » 100 g de harina * 2 huevos

» pan rallado * aceite de oliva

* mantequilla.

© Calienta la leche en un cazo.
Mientras tanto, echa 1 cucharada
de mantequillaenunaollay
deshazla sin que se queme.

© Echa 3 cucharadas de harinaala
mantequilla y remover. Cuando
estén mezcladas, vete echando
la leche caliente poco a poco sin
parar de remover con las varillas,
para que no se formen grumos.

© Anade la media cebolla y sigue
removiendo durante 15 minutos
hasta que no haya grumos. Saca la
cebolla y echa el queso.

© Remueve hasta conseguir una
masa que se despegue de los
lados de la olla y de las varillas,
gue no esteé liquida. Deja varias
horas tapada en la neveray,
cuando esteé fria, formar bolitas
con la masa, pasalas por harina,

huevo y pan rallado. Frie en aceite

LENTEJAS ESTOFADAS
CON COMINO

90 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 150 g de lentgjas pardinas * 1 pimiento rojo * 1 pimiento
amarillo * 1 pimiento verde » 1 pimiento dulce * 1 tomate * 1 diente de ajo
» 1 cucharadita de comino molido * 1/2 cebolleta * 4 cucharadas de
aceite de oliva * 1 litro de caldo de ave o verduras * sal * pimienta molida.

© Pela la cebolla y el diente de ajo y picalos finamente. Lava los
pimientos, retira los pedunculos y las semillas y cortalos en dados
pequenos. Pica la cebolleta.

® En una cazuela con aceite caliente, rehoga la cebolla, el ajo y la
cebolleta hasta que queden lacios. Anade los pimientos y, cuando |a
verdura empiece a sudar, incorpora el tomate pelado y troceado y
las lentejas bien escurridas.

© Remueve, sazona con el comino y cubre todo con el caldo de ave
(o de verduras). Lleva a punto de ebullicion, espuma y deja cocer
lentamente semitapado durante 1 hora aproximadamente, hasta que
las lentejas estén tiernas. Rectifica de sal y sirve.
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Si quieres ‘
también puedes
anadir un poco
de puerro, ya que
combina muy bien
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" 5" Cuando pre-
pares este plato
por segunda vez,
sustituye las aceitu-
nas por alcaparras y
consigue un extra

o 2 de innovacion.
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PINCHO DE CERDO CON
SALSA DE ALMENDRAS
Y ACEITUNAS

25 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 1 kg de lomo de cerdo » 100 g de
almendras picadas * 2 dientes de ajo * 200 ml de vino
blanco * oregano fresco * sal * pimienta ¢ aceite de oliva
» 100 g de aceitunas rellenas.

© Maja en un mortero el orégano con los dientes
de ajo y una pizca de sal. Luego, corta el cerdo
salpimentado en tacos de bocado y los embadurnas
con el majado. Doralos por todos los lados en una
sartén honda con aceite de oliva y cocinalos bien.

® Agrega las almendras picadas a la sartény
remueve. Pon el vino y deja que se cocine a fuego
suave durante unos 10 minutos, para que la carne
quede jugosa. Es importante que el vino cubra casi
toda (o toda) la carne.

© Pica las aceitunas rellenas y anadelas al cerdo
cocinado, una vez esteé fuera del fuego.

46 Mia

CODORNICES CON
ALMENDRAS Y ARROZ
JAZMIN

60 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 24 codornices limpias * 1 cebolleta
* gjo * 30 g de almendras crudas * perejil * 50 ml de
vino tinto * azucar * 1 membirillo fresco * 400 ml de
caldo de ave ¢ aceite de oliva » sal * pimienta

» 400 g de arroz jazmin * azafran * mantequilla.

© Ata las codornices para que no se desmonten,
juntando los dos muslitos con la cuerda y rodeando
la codorniz para que quede mas sujeta. En una olla,
con cuatro cucharadas de aceite de oliva, frie bien
las codornices salpimentadas, hasta que adquieran
un color dorado por todos los lados.

© Pica las cebolletas y un diente ajo. Retira las
codornices y en el mismo aceite cocina la cebolla.
A media coccion, anade el ajo y baja el fuego para
qgue no se queme. Pon las codornices en la olla del
sofrito y moja con el vino. Reduce el alcohol y pon el
caldo de ave. Cocina durante 40 minutos.

© Retira las codornices del guiso y cuela la salsa.
Reducela en una sarten, hasta conseguir una textura
de salsa. Pela y corta en gajos los membrillos.
Ponlos en una sartén con un poco de mantequilla y
doralos. Espolvorea azucar y medio vaso de agua
para que se cuezan y caramelicen. Reserva en un
plato.

© Cuece el arroz en abundante agua con unas hebras
de azafran durante 15 minutos tapado. Déjalo
reposar en la misma olla y sin destapar durante 15
minutos.

© Sirve las codornices con la salsa reducida, unos
gajos de membrillo caramelizado y unas almendras
picadas por encima. Acompana con el arroz jazmin.

® BEBIDA

Este plato
casa perfecta-
mente con un vino
tinto de Ribera
del Duero a
temperatura
ambiente.
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» 3 cebollas medianas * 4 tomates * 1 cabeza de ajo

© Pasadas 12-24 horas, escurre la carne,

® Anhade la carne y el vino tinto de la maceracion a las

© Saca la carne y reserva. Pasa la verdura y el jugo

© Pon otra olla a fuego fuerte y lava las patatas.

© Haz unas tiras de zanahoria y escaldalas entre 10 y S que tenga un sa-

' PAD THAI DE POLLO
Y GAMBAS

f
20 MIN. DIFICULTAD: FACIL
NGREDIENTES: 180 g de tallarines de arroz por
_ persona (grosor mediano) * 4 dientes de ajo * 100 g de
‘ La combina- judias largas thai (o judia verde redonda bobby)
cion de la carne L » 100 g de agjos tiernos * 100 g de germinado de soja
con el clavo genera : » 250 g de pollo * 4 huevos * 1 cebolla tierna * 1 zanahoria
un plato de sabor muy » 8 gambas * aceite de girasol (o de oliva virgen).
potente, ad?cuado ; Para la salsa pad thai: 150 ml de zumo de tamarindo
para OCasiGhes (sin azucar) * 100 ml de salsa de pescado * 100 g de
especiales. azucar de palma (o blanquilla).
al . S ® Pica el pollo en dados de 1 cm aproximadamente.

- L3
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Pica también el ajo finamente y las verduras en

OSOBUCO CON CLAVO juliana fina.
Y PI M I ENTA © Prepara la salsa uniendo el zumo de tamarindo, |la

salsa de pescado y el azucar de palma, hasta que se
disuelva bien el azucar. Reserva.

60 MIN. DIFICULTAD: FACIL

®» Cuece los fideos en agua hirviendo, sin aceite ni sal,
tan solo unos minutos. Déjalos al dente para que no

SREDIENTES: 1 kg de osobuco * 1,5 | de vino tinto _ , :
se pasen. El tiempo dependera del grosor del fideo.

» 4 zanahorias mediapas (para el estofc':_‘:dO) * 2 clavos © Calienta una base de aceite de girasol en un wok.
de olor = 10 g de pimienta negra * 1 hoja de laurel Marca el pollo a fuego fuerte hasta que esté dorado
* 4 patatas para hervir = 4 zanahorias (para decorar) y crujiente por fuera. Reserva. En la misma sartén

» 200 cl de leche * harina * sal * pimienta * romero haz unos huevos revueltos y retira.

fresco * aceite de oliva.

© Baja el fuego y anade el ajo y cuando empiece a

@ Corta la cebolla en juliana. Pela y corta 4 tomar color agrega los tallos de ajo, las gambas
zanahorias y los tomates por la mitad. Macera la y las judias. A los 2 minutos pon el resto de las
carne con el vino tinto y anade las ceb_ollas, los verduras, el pollo, los huevos vy los fideos. Agrega
tomates, la cabeza de ajo, las zanahorias, el laurel, la la salsa poco a poco hasta tener el sabor deseado
pimienta en grano y los clavos de olor. y calienta en el fuego hasta que todo este cocido y

mezclado a la perfeccion.

salpimenta, pasala por harina y dorala en una
olla. Sacala y sofriela a fuego bajo con un poco |
de aceite de oliva las verduras bien escurridas que
tenias maceradas con el vino.

verduras rehogadas. Cuece aproximadamente 90
minutos, hasta que la carne este cocida. Si durante la
coccion queda poco liquido, anhade caldo de carne o
agua caliente para que no se corte la coccion.

de la olla por un colador chino y vuelve a poner la
carne y la salsa en una olla para calentar antes de
servirla.

Cuando hierva, anade las patatas con la piel (lavadas
previamente) y salpimenta. Baja un poco el fuego vy
déjalas cocer entre 20 y 40 minutos. Cuando estén
tiernas, sacalas del agua, deja que las patatas se
templen y quitales la piel. Trituralas con un poco de
leche hasta encontrar la textura deseada.

B Si quieres

30 segundos en agua hirviendo para conseguir una _:' bor mas dulce, au-

textura manejable. Para el emplatado, pon un trozo . menta la cantidad de
de osobuco con la salsa, ahade un poco de pure de . zumo de uva, que
patata y unas tiras de zanahoria. Decora con una .. es el que aporta

rama de romero. i el dulzor.
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Desmenuza

S un poco de queso

~ - .azul y espolvoréa-

- .= loporencimadela

©  carne. El contraste

de colores realzara
mucho el

plato.

CINNAMON ROLLS

130 MIN. DIFICULTAD: FACIL

MEDALLON DE
TERNERA CON
VERDURAS AL TOQUE
DE NUEZ MOSCADA

30 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

E i 1 .I_-_._.[ e == . B I B J =

NGREDIENTES: 350 g de medallones de ternera
calabacm berenjena esparragos trigueros
» 500 g de patatas * leche para cubrir * mantequi-

la * nuez moscada ¢ pimienta * sal » sal Maldon.

© Salpimenta los medallones. Lava y corta las

verduras para asarlas al horno o pasarlas vuelta
y vuelta a la parrilla, con un poco de sal gruesa.

© Prepara el puré de patata: pela y corta las
patatas en trozos muy pequenos. Ponlas en
una cazuela, ahade una pizca de sal y cubrelas
con leche (para un puré menos calorico,
emplear agua en su lugar). Cuando las patatas
estén tiernas, retiralas del fuego v trituralas
con la batidora, una nuez de mantequilla y la
nuez moscada.

© Calienta la plancha y asa primero las verduras

y, @ continuacion, la carne con un poco de sal
y al punto al gusto. Dispdn todos los alimentos
en el plato y sirve inmediatamente.

:I_ ﬂp_._—b_uq‘_

=DIENTES: Para la masa: 750 g de harina de trigo * 100 g de azucar
120 g de mantequnla 35 g de levadura fresca * 300 ml de leche

» T cucharadita de sal. * 1 cucharadita de cardamomo molido * 1 huevo.

Para el relleno: 100 g de mantequilla * 50 g de azucar

» 2 cucharadas de canela molida.

Para la decoracion: 1 huevo * 2 cucharadas de agua * azucar perlado.

© Para la masa primero derrite la mantequilla en el microondas unos
30 segundos vy calienta la leche. Luego desmenuza la levadura y
anadele la leche y la mantequilla. Remueve hasta que quede una
masa fina y unida. Coloca la harina, el azucar, la sal, el cardamomo, el
huevo batido y la mezcla que has elaborado antes en un bol grande
Mézclalo todo hasta hacer una bola. A continuacion tapa con papel
film y deja reposar 1 hora.

© Extiende la masa en forma rectangular, que quede fina. Para hacer
el relleno, mezcla en un bol la mantequilla con azucar, el agua vy la
canela. Después extiende la mezcla sobre la masa.

© Enrolla la masa a lo largo. Para poder cerrar los bordes, puedes
humedecerlos con un poco de agua. Corta el rollo de masa en
trozos no muy grandes y coldcalos en el horno, con papel vegetal
en la base. Dejalos reposar hasta que doblen su volumen y luego
precalienta el horno a 190 °C. Hornea unos 30 minutos o hasta que
veas que estan dorados.

© Para la decoracion bate un huevo y mézclalo con agua vy el azucar
perlado a tu gusto. Utilizalo para pintar la superficie de los rollos.
Mete 10 minutos mas en el horno.

48 Mia

L presentes todo el

Procedentes
de Suecia se llaman
kanelbullar y origi-
nalmente se consumian
sobre todo en Navidad,
aunque estan tan bue-
nos que ahora estan

ano.
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BOGAVANTE A LA
PARRILLA CON FRUTA
DE LA PASION

50 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

4 bogavantes de racion (unos 500 g)
2 frutas de la pasion » 2 aguacates » 200 g de
mantequilla * 1 lima * 1 bandeja de germinado de rucula
aceite de oliva » sal * pimienta.

Coloca la mantequilla en un bol y deja que se
derrita al lado de una fuente de calor. Cuando
esteé derretida, separa la mantequilla del suero que
gueda en la parte baja del recipiente y resérvala.
Luego realiza unas tiras de piel de lima con la ayuda
de un pelador y sumeéergelas durante 5 segundos

en agua hirviendo para blanguearlas y quitarles el
sabor amargo. Reserva. Exprime la lima y anade su
zumo a la mantequilla.

Corta el bogavante, con la ayuda de un buen
cuchillo de hoja ancha, longitudinalmente con la
panza hacia abajo. Quitale los intestinos, que se
encuentran en forma de hilillo oscuro en la parte de
la cola.

Salpimenta y pon el bogavante en la parrilla por la
parte del caparazon. Cuécelo unos 4 o 5 minutos y
luego dale la vuelta para cocerlo por la parte interior
durante unos 3 minutos mas. Una vez cocido, extrae
la carne de |la cola y la de las pinzas.

Corta los aguacates en laminas y coldcalos en
la base del plato. Por encima pon la carne del
bogavante y salséala con la mantequilla y el zumo.

Utiliza café l

descafeinado, asi, Abre las frutas de la pasion por la parte superior,

los comensales a los "-_ y NO por la mitad para no perder todo el jugo, y

que no les sienta bien : agrega las semillas de la fruta y las pieles de lima a la
la caf?ina también preparacion. Espolvorea un poco de pimienta recien
podran gozar con molida por encima y un poco de sal en escamas.

este postre.

FLAN DE CAFE "o’

30 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

1 cafetera italiana mediana de café » 3
huevos * 250 ml de crema de leche » 6 cucharadas de
azucar * 1 cucharada de mantequilla.

Prepara el café y déjalo enfriar dentro de un bol.
Echa las tres yemas, la crema de leche, el azucary
las claras batidas.

En un recipiente untado de mantequilla, pon la
mezcla y hornea a 180 °C durante 20 minutos.

Desmonta y sirve acompanado de frutos secos.

Una copa
de vino blanco
Chardonnay o un
vino rosado espumo-
so. En cualquiera de
los dos casos que
esté frio.



GASTRO

OMO HACER UNA
BECHAMEL PERFECTA

Y SALSAS DERIVADAS

Una de las salsas mas cC

asicas de la cocina es la bechamel.

Aqui te damos algunos trucos para que quede sin grumos Yy algunas
propuestas de variantes. ror rosA MESTRES

laborada con solo tres
ingredientes, la bechamel
es una salsa bdsica que da
mucho juego en la cocinay
que todo cocinero deberia conocer. Y
es que,ademas de ser imprescindible a
la hora de realizar croquetas, también
se usa en lasanas, canelones, gratina-
dos al horno, rellenos...
Los pasos para elaborar la bechamel
son muy sencillos. Solo hay que colo-
car la mantequilla en un cazo, dejarla
fundir, incorporar la misma canti-
dad de harina, rehogarla hasta que
esté cocida y se forme una pasta, e ir
agregando leche sin parar de remo-
ver hasta que espese. Pero, a veces, a
pesar de su sencillez, pueden aparecer
grumos y no quedar tan bien como
esperamos. Con estas ideas quedara
irresistible:

PARA REALIZAR LA
BECHAMEL SOLO
NECESITAS MANTEQUILLA,
HARINA Y LECHE.

© Nunca pongas leche fria. E] cam-
bio brusco de temperatura puede
facilitar la aparicién de grumos. Lo
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NUNCA UTILICES LECHE FRIA para
hacer la bechamel. El cambio brusco de
temperatura puede facilitar la aparicion
de grumos.

mejor es usar la leche a temperatura
ambiente o un poco caliente.

© Pasa la harina por un colador o
un tamiz. De esta manera, al quedar
suelta, se mezclarda mejor con la leche.

........................................................................... e

PARTIENDO DE UNA SALSA BECHAMEL...

Puedes hacer otras salsas deriva-
das que también estan exquisitas:
© Con tomate. Cuando tengas
la bechamel lista, agrega
unas cucharadas de salsa de
tomate casera y ve removiendo
hasta que adquiera un tono
anaranjado. Es ideal para
acompanar huevos rellenos,
salsear recetas de pasta...
© Con queso. En este caso, se
agrega un gueso cremoso, tipo

Gruyeére, y queso parmesano en
polvo a la bechamel. Se remueve
hasta que se fundan vy... iListo!
Se puede usar para acompanar
platos de pasta, carnes asadas,
huevos, verduras...

© Con espinacas. Coloca la
bechamel en el vaso de la
batidora, agrega unas hojas
de espinacas cocidas y tritura
hasta obtener una salsa suave y
homogenea.

b

BECHAMEL
SIN LACTOSA

Si no puedes consumir leche

O sigues una alimentacion
vegana, también puedes
disfrutar de la bechamel. Solo
tienes que cambiar la leche por
una bebida vegetal de soja, de

almendra o de arroz.

© Aiade laleche en hilo. s impor-
tante hacerlo poco a poco, a medida
que la harina la vaya absorbiendo.

© Elimina los grumos. 5i, a pesar de
todo, tu bechamel tiene grumos, no
te preocupes: ponla en el vaso de la
batidora con un poquito de leche y
trittrala.

Por tltimo, un consejo mis: antes de
preparar la bechamel, piensa para qué
la vas a necesitar. No es lo mismo uti-
lizarla para unas croquetas, que debe
quedar mds espesa, que usarla para
una salsa. Para una bechamel basica,
las medidas son: 1 litro de leche, 50
g de mantequilla, 50 g de harina, sal,

pimienta y, si quieres, nuez moscada.




IINUEVO COLECCIONABLE
GRATIS CON TU REVISTA

Supertele:

CARISMATI(O.
MAGNETICO. g
DURO...

...PERO CECEABA.

Si, Humphrey Bogart tenia un ligero ceceo 1.2 ENTREGA
que afectaba a su forma de hablar, pero que HUMPHREY
contribuyé a su estilo tinico de actuar. BOGART

Esto y mucho mas te lo contaremos en la
nueva coleccion de la revista Supertele

CINEMA CLASSICS.

Cada semana, una nueva entrega gratis dedicada
a uno de los actores o actrices que marcaron el
séptimo arte.

Cada entrega incluye un fascinante recorrido
por la vida y la carrera de estos mitos del cine,
acompanado de anécdotas, curiosidades,
imagenes impactantes y un poster central que
podras coleccionar.

iNo te pierdas esta oportunidad de
conocer mejor a las estrellas que
definieron una era dorada del cine!
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A PARTIR DEL
MIERCOLES 25

CADA SEMANA
GRATISEN
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AGENDA

| OS MEJORES PLANES

PARA TU TIEMPO LIBRE
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Restaurantes, libros, series, peliculas, teatro, exposiciones,_
planes para escaparte y evadirte y muchos juegos. Hemos seleccionado
vV Ccreado para ti las mejores propuestas para gue exprimas estos dias.

‘GOURMET’

POR SILVIA RUEDA

Una experiencia de altura

A los pies de la Torre Picasso, se encuentra Pabblo, uno de

los nuevos sitios de moda de la capital que todo amante de

la buena cocina en un entorno chic deberia conocer.

.‘-_‘.'_‘?-__L_ e b B
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En pleno corazon financiero
madrileno, Pabblo (plaza Pablo Ruiz
Picasso, 1), el ultimo proyecto de
Grupo Larrumba Holding, se ha con-
vertido en solo unos meses en todo
un referente en la capital. El motivo
es, sin duda, una propuesta gastro-
nomica unica y una puesta en escena
de gran impacto en su inmenso
espacio. Pabblo dispone de 2.000
metros cuadrados, con dos alturas,
junto a la mitica Torre Picasso. Ade-
mas, el pasado mes de junio abrio su
formidable rooftop.

La carta de Pabblo propone una
vuelta a la nostalgia gastrondmica y
hace honor a grandes clasicos de la
cocina mediterranea. Con platos per-
fectos para compartir, incluye desde
una apetitosa seleccion de bocados
como los blinis de salmdn ahumado

52 mia
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sieur de prosciutto cotto gratinado,
hasta recetas como la actualizacion
del clasico coctel de gambas en una
ensaladilla-coctel de langosta, ostras
francesas alinadas o sugerentes
ensaladas de producto fresco. Entre
os platos principales, destacan el
enguado salvaje meuniere alalenay
a lubina de estero a la sal; el entrecot
con hueso de vaca madurada a la
parrilla o un sabroso escalope Wie-
ner Schnitzel de ternera doble. Y de
postre, nada como la tarta de fresas
con nata o la Sacher.

Mr. Porter

El Steakhouse, Bar & Lounge
barcelonés (Rosselld, 265) ha
creado un menu especial para
celebrar la llegada del otono y
sumergirse en sus sabores mas
especiales: el ‘Autumn Harvest’.
Un festin que degustar del 7 al
31 de octubre, y que incluye pla-
tos como El bosque, compuesto
de setas, trufas, puré de coliflor
y hojas; o La castanera, que lle-
va pave de batata con castanas
asadas y salvia quemada.

Mimar

Arroz y fuego, esa es la razon
de ser de este restaurante va-
lenciano situado en La Patacona
(Av. Mare Nostrum, 50), en la
que también es obligado probar
los pescados de lonja. El meloso
con bogavante y setas de tem-
porada; el negro con sepia, coli-
flor y alioli; o la paella de gamba
roja son algunos de los platos
estrella del local. También la fi-
deua de alcachofa, huevo vy foie;
el rossejat de fideo fino; y, por
supuesto, la paella valenciana.



LIBROS

‘El cerebro

L CEREBRO
TRASCENDENTE

ESPIRITUALIDAD EN LA ERA DE LA CIENCIA

iEntra y hazte con éel!

trascendente’

—| fisico, novelista y ensayista estadounidense Alan
_ightman, autor de la exitosa novela ‘Los suehos

de Einstein’, aborda en esta obra la espiritualidad

en la era de la ciencia.

é Contemplar las estrellas,
enamorarse o escuchar musica
nos hace sentir una conexion
trascendente con una unidad
cosmica y algo mas grande que
nosotros mismos. Sin embar-
go, estas experiencias no son
facilmente comprendidas por la
ciencia, que sostiene que todo
puede explicarse en términos
de atomos y moléculas. ¢Hay
espacio en nuestra vision
cientifica del mundo para estas
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Un repentino apa-
gon electrico el 31 de :
diciembre provoca que |
el fin de ano en Guaya- : 1
bara se celebre de una
manera muy distinta a
la habitual. Durante la
inusual fiesta, desapa-
rece el viejo Romulo, el
telefonista del pueblo
con fama de hosco y
peligroso. Almuzara.
Edicion impresa: 17 €.
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‘Un mundo raro’
MALA RODRIGUEZ

“Liberacion en tres actos”,
esa es, en palabras de la
artista jerezana, la mejor

carta de presentacion de su nuevo trabajo dis-
cografico. Un album “que tiene como bandera el
agradecimiento, el amor, el respeto y la lealtad”,
gque mezcla ritmos y emociones que traspasan
los poros de la piel, y en el que cada palabra es
un disparo desde las entranas. “Estoy muy feliz,
este trabajo ha sido liberador en todos los as-
pectos. Es la historia de una crisis con final feliz”,
afirma Rodriguez. En vinilo: 29,99 €.

experiencias espirituales?

El reconocido fisico y novelista
Alan Lightman cree que si. Ba-
sandose en la historia intelec-
tual y en conversaciones con
cientificos, filosofos y psicolo-
gos contemporaneos, Lightman
plantea preguntas provocado-
ras que iluminan nuestra extra-
Aa posicion entre el mundo de
las particulas y fuerzas, y el de
la experiencia humana. Pinolia.
Edicion impresa: 23,95€.
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‘Una mujer
Insignificante’
CATALINA MURILLO

Una carta trastorna la
rigida estabilidad de un
hogar, desencadenando
$ un caos fabuloso de vino,
musica y risas. Poco a
o poco salen a flote las he-
ridas y frustraciones de
una mujer que nunca fue
la persona mas importan-
te para nadie. Alfaguara.
Edicion impresa: 18,90 €.
E-book: 10,44 €.

‘Wonderful World’
LOUIS ARMSTRONG

Nueva coleccion de exitos del
legendario artista, del que se
cumplen 123 anos de su
nacimiento. Todo un icono de
la historia universal de |la
musica. Vinilo: 31,99 €.

‘Dicotomia’
AGONEY

Este alboum en el que el canario
ha trabajado durante dos anos,
te sumerge en un universo
sonoro donde la musica

electronica se fusiona con la
teatralidad. CD: 14,99 €.
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‘Familia de il
medianoche’

Marigaby es una inteligente y ‘Soy Neven ka’

ambiciosa estudiante de medi- L . . _
cina que por las noches salva Mireia Oriol y Urko Olazabal protagonizan el nuevo filme

vidas a bordo de la ambulancia de Iciar Bollain, inspirado en hechos reales. Estreno en la
privada de su familia en Ciudad gran pantalla el 27 de septiembre.

de México. Junto a su padre

Rampn y SUs hermanos Mar;us é En el ano 2000, Nevenka Fernandez,

y Julito, la joven se gana la vida de 24 afios y concejala de Hacienda en el

haciendo frente a urgencias Ayuntamiento de Ponferrada, sufre una

extremas en una metropoli con persecucion implacable, tanto sentimental

millones de personas. Estreno como profesional, por parte del alcalde, un

en Apple TV+ el 25 de sep- hombre acostumbrado a hacer siempre su

tiembre. voluntad en |lo politico y en lo personal. En

un gran acto de valentia, Nevenka decide
denunciar, pese a gue sabe que el precio
que va a pagar por ello va a ser muy alto.
Su entorno no la apoya, la sociedad le da |la
espalda y los medios |la someten a un juicio
publico. Su caso inicido en nuestro pais el
movimiento #metoo mucho antes de que se
inventase el termino. Soy Nevenka llega a
las salas de cine el 27 de septiembre.
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‘La virgen roja’

‘Nadie quiere

Hildegart es concebida y educada

eStO por su madre Aurora para ser la
CON KRISTEN BELLY mujer del futuro, convirtiendose en
ADAM BRODY una de las mentes mas brillantes

de la Espana de los anos 30, y uno
de los referentes europeos sobre
sexualidad femenina. Estreno el 27

Joanne, una agnostica presen-
tadora de pdodcast, y Noah,

un rabino despechado y muy
POCO convencional, se conocen

de septiembre.
en una fiesta. A la hora de irse, o '!." "!) T’ﬁ
los dos tienen claro que hay Tz

s 4 & =9 } .

cierta atraccion entre ellos, Megalop()lls L N | . AT
pero también que sus actitudes g ) Al '4
ante la vida son muy distintas y

Nueva Roma debe cambiar, lo
que provoca un conflicto entre

que los O_bStéCU|05 para que el Cesar Catilina, un artista que
amor surjay ﬂLilya entre ellog, de pretender crear un futuro

manera natural No son preci- idealista y utdpico, y su oponente,
samente pocos. Estreno en el alcalde Franklyn Cicero.

Netflix el 26 de septiembre. Estreno el 27 de septiembre.
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CONCIERTO

Roberto Carlos

El emblematico cantautor
brasileno aterriza con su
gira en el Wizink Center

de Madrid el jueves 26 de
septiembre a las nueve de
la noche. Una ocasion unica
para disfrutar de su musica
en directo y bailar al ritmo
de canciones tan miticas
como Lady Laura, Amor sin
Iimite, Amada amante, Un
millon de amigos o El gato
que esta triste y azul. Mas
informacion y entradas en
www.robertocarlos.com.

—-—-..-"'"'-

e —
Vion 3_.:_.—;
Vibraciones de Gala

CELEBRA EL OTONO CON ESTE RETIRO DE YOGA & BIENESTAR EN FORMENTERA

Del 10 al 13 de octubre, Blanco Hotel, el nuevo destino wellness de Formentera, ofrece
un retiro de yoga y bienestar, impartido por Chandra Community, disenado para
recibir la energia renovadora del elemento tierra y transitar con armonia hacia el
otono. Un espacio para la reconexion personal tras la agitacion del verano, en un
entorno natural magico (la isla pitiusa), con sus dias soleados vy su ritmo sereno.
Ademas de todas las comodidades de Blanco Hotel, el retiro incluye un amplio
programa de actividades para fortalecer el cuerpo, calmar la mente y nutrir el espiritu.
Mas informacion y reservas en www.blanchohotelformentera.com.

‘El alcalde de Zalamea’

El dramaturgo y director Jose Luis Alonso de
Santos versiona y dirige este clasico de Pedro
Calderon de la Barca que plantea la com-
pleja cuestion de que significa realmente ser
tolerante. La obra comienza cuando con las
tropas espanolas llegan al pueblo extremeno
de Zalamea de la Serena, camino de Portu-
gal. Del 19 de septiembre al 13 de octubre
en los Teatros del Canal de Madrid.

PLAN p o'

‘Turisme rural’

| 0S actores Mireia Portas,
van Labanda, Anna Guell,
_luis Villanueva y Joel Cojal
protagonizan esta comedia
de miedo, llena de misterio
Yy giros inesperados que
suceden en |lo que, en un
principio, iba a ser un fin
de semana romantico en el
campo, para un matrimonio
que desea ampliar la familia
con un hijo. Desde el 18 de
Cine, septiembre hasta el 3 de

- noviembre en el Teatre Bo-
rras de Barcelona. Entradas
a partir de 19,60 €.
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‘Interlor Berlangar

‘31 mujeres. Una ‘Anthony McCall:

exposicion de

Peggy _
Guggenheim’

MADRID. La Fundacion Ma-
pfre presenta esta muestra
que Peggy Guggenheim or-
ganizo en 1943 en su galeria
neoyorquina. Hasta el 5 de
enero en la Sala Recoletos.

BARCELONA. Muestra que
ofrece una mirada intima

y hunca explicada sobre

el cineasta Luis Garcia-
Berlanga a partir de la ca-
talogacion y digitalizacion
de su archivo particular. En
Caixa Forum hasta el 20
de abril.

Fraccion de
segundo’

BILBAO. El Museo Guggen-
heim alberga esta mues-
tra sobre la obra, a la vez
filmica y radicalmente abs-
tracta, del artista britanico
Anthony McCall. Hasta el
10 de noviembre.
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AGENDA

JUEGOS

Nada como unos pasatiempos variados para pasar un buen rato

entretenida a la vez que ejercitas tu cerebro.

SOPA DE LETRAS

Encuentra
estos 15 animales
marinos que
sorprenden por
su exotismo, por
sus dimensiones
gigantescas
O porque,
sencillamente, son
asombrosos.

BALLENA

DELFIN
CANGREJO
ESTRELLA DE MAR
PULPO

ORCA

MEDUSA
CARACOLA
ALMEJA

CORAL

FOCA

RAYA

MANTA

CABALLITO DE MAR
CACHALOTE
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CRUCE DE PALABRAS

é Es el insecto polinizador mas importante de las
plantas y, sin él, la vida humana esta en peligro. Aunque es
indispensable para mantener la biodiversidad del planeta,
no siempre es bien querido y hay quien corre cuando se le
acerca. Descubre el animal misterioso desvelando la
respuesta a las siguientes preguntas.

1. Organo que utilizan algunos animales para volar.

2. Bulto en forma de haba que aparece cuando te pica un insecto.

3. Fluido dulce y viscoso considerado un edulcorante natural
fabricado por un insecto a partir del nectar de las flores.

4. Organo punzante gue tienen en el abdomen algunos
aracnidos o Insectos y que puede expulsar algun tipo de
veneno.

5. Linea gue se forma sobre una superficie cuando se combina
un color con otro.
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—) Rellena la cuadricula utilizando las
cifras del 1 al 9, pero recuerda no repetir
los numeros en las filas ni en las columnas
ni en los bloques.

AHORCADO

Sandra Bullock es una de las actrices de
Hollywood mas conocidas, gracias al éxito de
muchas de sus peliculas. Completa las letras
que faltan para dar con los titulos ocultos.
Seguro que muchas las has visto.

B/
- _IE_TR_S / D_R_IAS
>L_/P_O_OSI_ION
> IS_/A_EN_E /E_PEC_AL
S>L_/_AS_/ _EL/L_GO
5> A_OR/C_N/PR_AV_SO

CRUCIGRAMA

Lee con atencion cada una de las definiciones que
te facilitamos para encontrar y completar los
espacios correspondientes a cada palabra. Mirar el
diccionario ino vale!

10 l

11

HORIZONTALES:

4.

1.

12.

14.

Perturbacion caracteriza-
da por vientos intensos y
que suele ir acompanada
de tormenta.

Actividad que consiste en
sumergir todo el cuerpo
en el agua y practicar
alguna actividad como,
por ejemplo, nadar.
Establecimiento que ofre-
ce tratamientos y terapias
de relajacion usando el
agua como base.

Cantar entre dientes y sin
articular palabra. Lo
haces cuando no te sabes
la letra de la cancion.
Costa italiana situada en el
sur de Napoles y catalo-
gada como Patrimonio de
la Humanidad. Compren-
de lugares tan hermosos
como Positano.

Sosegar, adormecer,
tratar de templar a
alguien.

Pantalon corto por
encima de la rodilla,
muy popular en los
anos 80, que vuelve a
estar de moda.

15. Sensacion de calor que

suele venir acompanada
de sudor y enrojecimien-
to de la piel, muy propio

de la menopausia.

VERTICALES:

1.

10.

13.

Bebida hecha con chufa,
originaria de Valencia y
gue es un clasico del
verano.

Hermano de uno de los
padres de una persona.
Eliminar restricciones.
Eximir a alguien de una
obligacion.

Lugar cubierto donde se
encierra el ganado para
que pueda alimentarse y
descansar.
Oscurecimiento natural
de la piel estimulado por
la exposicion al sol.
Tomar de alguien algo,
normalmente una
vivienda, para usarlo
durante un tiempo
determinado y mediante
un precio pactado.
Embarcacion que se
mueve gracias a la accion
del viento en sus alas.
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LAS SIETE DIFERENCIAS

En verano, cuanto apetece
sentarse en una terracita y
disfrutar de unas buenas vistas,
cverdad? Aun faltan algunos
meses, pero, para gque vayas
Impregnandote de buenas
energias, te animamos a mirar
con detenimiento estas dos
inspiradoras fotografias.
Préstales mucha atencion,
porque, en una de ellas, se
esconden siete diferencias.
iMucha suerte!

ACERTIJO

Todos estos destinos tienen
playa, pero uno de ellos no sigue
la misma logica. ¢Seras capaz de
dar con la palabra infiltrada?

*BARCELONA °¢IBIZA

o LLANES * ALMERIA
e MALAGA * GIJON
e LUGO

RECAGIT D.E E‘;_EMENTOS Seguro gque los siguientes nombres te suenan, pues han sido

O son los deportistas espanoles mas influyentes. Demuestra
cuanto sabes relacionando los siguientes nombres con el de-
porte que practican. Algunos ya no estan en activo.

Pau Gasol 1. A. Atletismo
Marc Marquez 2. B. Baloncesto
Mireia Belmonte 3. C. Tenis
Ruth Beitia 4. D. Motociclismo
Miguel Induradin 5. E. Gimnasia
Gervasio Deferr 6. F. Ciclismo

Rafa Nadal 7. G. Natacion
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FALSO O

Las siguientes afirmaciones pueden no ser
del todo correctas. ¢cTe atreves a adivinar
cuales son verdad y cudles no?

1. El cerebro es el organo gue consume mas energia.

t4 Falso / ./ Verdadero

2. Las moscas tienen las papilas gustativas en sus
patas.

td Falso / '/ Verdadero

3. El Nilo es el rio mas largo y caudaloso del
mundo.

t4 Falso / ./ Verdadero
4.| os adultos tienen un total de 34 dientes.

t4 Falso / ./ Verdadero

5. Los hombres vy los nihos respiran con el
diafragma vy las mujeres, con el torax.

t4 Falso / ./ Verdadero

SOLUCIONES
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Aries

(21 DE MARZO AL 20 DE ABRIL)

AMOR. Momento dulce para vivir en familia. El en-
tendimiento con la pareja y los hijos es total. SALUD.
La ilusion y la energia por empezar en otro lugar
son un estimulante perfecto para no frenarte: un
cambio de aires o domicilio sera positivo. TRABAJO.
Los obstaculos nunca te parecieron negativos, todo
lo contrario. Te gusta ponerte a prueba y demos-
trarte continuamente que puedes hacerlo.

lauro

(21 DE ABRIL AL 21 DE MAYO)

AMOR. Por mas cosas que tengas que reorganizar
en tu agenda para acudir a todos los planes en los
que te incluyan, te encanta hacerlo. SALUD. Mientras
haya armonia, todo estara bien. Vigila con cuanto
aumentas la actividad o no te seguiran. TRABAJO.
No te contagies de estrategias que, a la larga, pasan
factura y cuida a tu entorno, los necesitas.

Géminis

(22 DE MAYO AL 22 DE JUNIO)

AMOR. Que no te preocupe llevar poco tiempo
con esta persona, si lo que estais construyendo es
una base con el fin de asentarla. SALUD. No te o
niegues. Tu cuerpo te pide tumbarte al sol a leer un
libro y no mirar el reloj en horas. TRABAJO. Aunque
tienes muchos planes de futuro, aun no es el mo-
mento de plantearte esos cambios.

Cancer

(23 DE JUNIO AL 22 DE JULIO)

AMOR. Deja fuera de tu vida todo aquello que no
te haga feliz. No te ates a nada ni a nadie que reste.
SALUD. Aungue todavia no estas en tu mejor mo-
mento, cerrar esa etapa toxica te ha liberado mu-
chisimo. TRABAJO. Sigue buscando por donde
vas. Tu lugar en el mundo esta mas cerca de lo que
puedes pensar.

Acuario

momento es ahora, lo mereces.

LLeo

(23 DE JULIO AL 23 DE AGOSTO)

AMOR. Sera un motivo de alegria la visita de al-
guien inesperado que llega para sorprenderte.
SALUD. Si te tomas unos dias, es para descansar.
Todo lo que no sea asi, no te servira de nada. TRA-
BAJO. Reduce al minimo los compromisos por un
tiempo, ahora consolidaras los contactos que de
verdad te lleguen.

Virgo

(24 DE AGOSTO AL 23 DE SEPTIEMBRE)
AMOR. No te agobies y apuesta por ella si tu re-
lacion incipiente comienza a tomar cuerpo de un
modo mas serio. SALUD. Los chorros de agua fria
aliviaran la pesadez e hinchazon de tus piernas.
Aprovecha el final de las duchas y sé constante
en el cuidado. TRABAJO. Te conviene mantener
un perfil bajo en cuanto a gastos frivolos porque
NO parece que tu economia vaya a reflotar en los
Proximos Meses.

Libra

(24 DE SEPTIEMBRE AL 23 DE OCTUBRE)
AMOR. No concibes ninguna relacion duradera
sin la comunicacion y el dialogo, son tus impres-
cindibles. SALUD. Prestate la atencion suficiente,
ahora mismo te falta cuidado. Mientras no te atien-
das, tus necesidades no dejaran de existir. TRA-
BAJO. Vale que no hay reto que se te resista, vy
ahora no iba a ser diferente, pero no dejes pasar
la oportunidad de darte cuenta de tu valia, que
es mucha.

Escorpio

(24 DE OCTUBRE AL 22 DE NOVIEMBRE)
AMOR. Alguien cercano sabra aplacar esos miedos
gue van a aflorar mas de lo que te gustaria y te
hara ver que son totalmente irreales. SALUD. No
te juzgues y deja que ocurra poco a poco. A pesar

(21DEENERO AL 19 DE FEBRERO)

Lo que de verdad te supone un chute de la mejor energia, por encima de
cuidados personales, un masaje o un rato en el spa, que siempre son bienvenidos,
son los momentos de ocio compartidos con los tuyos.

EL SIGNO AFORTUNADO

AMOR. Los vinculos afectivos se refuerzan y tu entorno cobra aun mas

protagonismo. Gestionalo bien y saldras ganando sobradamente. Estos dias vas
a sentir que te arropan mas que nunca, déjate llevar.

SALUD. Al final, no hay mal que por bien no venga, asi que aprovecha para hacer
todo aquello que ibas postergando porque no encontrabas tiempo para ti. El

TRABAJO. No des cancha a la negatividad o a las dudas, porque no tendran razon
de ser, tienes de cara todos esos cambios que llevas tiempo planteando en tu
mente. Confia en tu valia y saldran adelante.

de estar viviendo una etapa dificil, tu optimismo
empieza a recuperar lentamente su lugar. TRABA-
JO. No tienes por que asumir responsabilidades y
obligaciones que no te corresponden. Aplicate el
“gue cada palo aguante su vela”.

Sagilario

(23 DE NOVIEMBRE AL 22 DE DICIEMBRE)
AMOR. Dia tras dia, tu circulo mas cercano se amplia
y tu te encuentras en un momento comunicativo en
el que, st algo no funciona, ya no lo alargas. SALUD.
Tu bienestar fisico pasa por tu bienestar mental.
Ahi entran todos los cuidados que, en los ultimos
meses, estas viendo que te sientan bien. TRAEAJO.
Eres mas de improvisar tus aventuras, no te agobia
no tener planes de ocio cerrados.

Capricornio

(23 DE DICIEMBRE AL 20 DE ENERO)
AMOR. Es un momento favorable para dar un paso
mas en tu relacion, que esta asentada y mejor que
nunca. La conexion con tu pareja es maxima. SA-
LUD. El descanso que tanto necesitabas te ha venido
de maravilla, has recuperado las fuerzas perdidas y
tienes ganas de retomar el ritmo. TRABAJO. Ponte
en valor, aceptar los reconocimientos que te llegan
por tu buen hacer no te convierte en alguien vani-
doso, al contrario.

Piscis

(20 DE FEBRERO AL 20 DE MARZO)

AMOR. A veces, estas tan en tu mundo que no eres
consciente de la realidad de tu entorno. Presta mas
atencion. SALUD. Trata de rebajar el mal humor,
apuesta por ser mas dulce. Estos dias procura hacer
unicamente aquello que te satisfaga, porque sera
lo que te recargue. TRABAJO. Nadie esta para
servirte y solucionarte tus problemas. Una cosa es
gue los demas te echen un cable y otra distinta
que les toque a ellos el trabajo duro.

EL SOL ESTA SEMANA
El miércoles 25 de septiembre, saldra a las 8:06 h y se pondra a
las 20:08 h. El martes 1 de octubre, saldra 6 minutos mas tarde,

a las 812 h, y se pondra 10 minutos antes, a las 19:58 h. Asi, a lo
largo de la semana, perderemos 16 minutos de luz solar.
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LA LUNA ESTA SEMANA

El miércoles 25 de septiembre, el Cuarto Menguante
estara en Cancer. El viernes, ya como Luna Menguante,
pasara a Leo, donde estara durante el fin de semana. El
lunes 30, entrara en Virgo.

COORDINA: TRINI CALZADO.



NEWS

APRENDERAN INGLES
MIENTRAS SE DIVIERTEN

Hasta finales del mes de oc-
tubre, la galardonada escuela
de inglés online para ninos
Novakid estara en el parque
tematico Micropolix (en San
Sebastian de los Reyes). Du-
rante estas semanas, todos los
ninos de entre 4 y 12 anos po-
dran aprender inglés mientras
disfrutan de un buen rato en
una de las singulares aven-
turas que el pargue tematico

LOS MANOLITOS TIENEN NUEVO SABOR: tiene para ellos. En la Novakid
CARAMELO SALADO Library, los nifos se convertian

en detectives por un dia para ir
averiguando y resolviendo las
diferentes pistas explicadas por los profe-
sores en linea de Novakid y los monitores
de Micropolix. Una actividad que mezcla
diversion y aprendizaje continuado.

Manolo Bakes, |la casa de los Manolitos, Palmitas y el mejor
café arabica a domicilio o para recoger en tienda, ha presen-
tado un nuevo sabor que promete conquistar a los paladares
mas atrevidos: salted caramel (caramelo salado). Un equili-
brio unico entre lo dulce y lo salado en el que se combina el
caramelo con el inconfundible chocolate con leche de Manolo
Bakes, todo ello infusionado con sal fina. Una nueva propuesta
gue busca ofrecer una experiencia sofisticada y diferente, ideal | PARA UNA PIEL RADIANTE
para quienes disfrutan de los contrastes en su paladar y que
esta disponible en los Manolitos y Palmitas.

El aceite corporal nutritivo
Phyto Replenish Body Oil, de
Dermalogica, repone, calma
LUCCIANO’S ABRE NUEVA TIENDA — e hidrata. Delicadamente per-
fumado, contiene bergamota,
neroli, naranja, pachuli y san-
dalo, que dejan la piel suave.
Los aceites de ciruela francesa,
aguacate y semilla de girasol
ayudan a proteger la barrera
lipidica de la piel y el calmante
ginseng rojo fermentado cal-
ma y nutre para favorecer una

La heladeria artesanal argentina
Lucciano’s ha abierto su segundo [
establecimiento en Barcelona
(Ferran, 14), |a quinta en Espana.
Como en todas sus flagships, el di-
seno es el gran punto distintivo de
la marca y esta emula ser una esta-
cion lunar, de alli qgue se llame The
Moon. Los visitantes sentiran que

M—

dermalogica

g -

estan en una estacion lunar, donde — = piel radiante. Precio: 63,95€.
el diseno futurista y la tecnologia se combinan con elementos
propios del entorno. Lucciano’s ofrece hasta 24 sabores diferen- ALAIN AFEFLELOU RETIRA DEL MAR
tes, con opciones veganas y gluten free, ademas de 20 opciones 11.000 KG DE PLASTICOS

de sus iconicos lcepops, incluida una de los populares Minions. : o
La empresa lider en el sector de la optica vy la

audiologia Alain Afflelou colabora por tercer
ano consecutivo con Gravity Wave, compania
comprometida con el medio ambiente, para
limpiar los mares y océanos de plastico.

En esta ocasion, han retirado del mar y los
puertos 4 toneladas de residuos, que, junto a
las anteriores ediciones, suman un total de 11
toneladas. Ademas, para concienciar a todos
sus clientes sobre |la necesidad de mantener
limpio el fondo marino, Afflelou decora todas
sus tiendas con redes de pesca limpiadas del
mar, con lo que ha conseguido impactar a
cerca de 30 millones de personas.

L’OREAL PARIS CELEBRA SU 25 ANIVERSARIO EN
LA MBFWMADRID

L’Oréal Paris, la marca numero uno de belleza en el mundo, celebra
su 25 aniversario como patrocinador de |la Mercedes-Benz Fashion
Week Madrid. Estas 50 ediciones de la MBFWMadrid convierten a
la marca en la colaboradora mas antigua de |la pasarela de referen-
cia en Espana, con una inversion acumulada de 37,5 millones de eu-
ros. Para celebrar el aniversario, la firma presento el video ‘L'Oreal
Paris: 25 anos premiando Porque tu lo vales’, protagonizado por
premiados a lo largo de las ediciones. Entre ellos, los disenadores
Juan Duyos, Isabel Sanchis y Juan Carlos Mesa vy las modelos Lore-
na Duran y Veronica Blume.
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L a actriz cumple
60 anos este 30
de septiembre.

POR ALBA TARRAGO

u talento y atractivo
indiscutible han llevado
a Monica Bellucci a con-
vertirse en un referente de
la mujer italiana tanto en la gran
pantalla como en revistas y escapa-
rates, en su faceta de modelo para
firmas como Dolce & Gabbana o
Dior. La actriz, que este septiembre
entra en la sesentena, continta en
plena forma, en todos los sentidos,
ya que ademds de continuar sien-
do un icono de belleza, no para de
trabajar en su gran pasion, que es el
séptimo arte. Entre los iltimos pro-
yectos en los que se ha embarcado
este ano destacan el documental de
Maria Callas: cartas y memoria, la
secuela Bitelchis Bitelchis de Tim
Burton y la serie Ca, cest Paris de
Marc Fitoussi.

CAMBIOS DE RUMBO

Nacida el 30 de septiembre de 1964
en la region italiana de Umbria,y
de padre empresario y madre pin-
tora, Monica Bellucci empezé a
trabajar a los 16 afnos, encamindn-
dose a ejercer la abogacia. Con esa
intencion, se matriculé en Derecho,
aunque poco después abandonaria
la carrera para dedicarse al mode-
laje, profesion que habia empezado
a ejercer para pagarse los estudios.
Pero su destino tenia que dar otro

onica
Bellucci

o e -
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giro para acabar en el mundo de la
interpretacion, primero, en la tele-
vision y, después en el cine, tras lla-
mar la atencion del director Francis
Coppola, quien la fich6 para Dradcu-
la, de Bram Stoker,donde compartié
escena con Keanu Reeves antes de
aparecer juntos en las peliculas de
Matrix. Su popularidad aumenté
en todo el mundo después de sus
papeles en Maléna, El pacto de los
lobos e Irreversible. Ademas, ha sido
la “chica Bond” de mas edad, con 50
afos, gracias a su papel en Spectre, la
pelicula nimero 24 de la saga.

UNA VIDA LLENA DE AMORES
A lo largo de su vida, Bellucci

ha tenido varios amores, siendo

LA INTERPRETE ITALIANA RECIBIO EN 2017
EL PREMIO DONOSTIA EN RECONOCIMIENTO
A SU TRAYECTORIA CINEMATOGRAFICA.
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POR QUE AHORA
La actriz entra en la sesentena
este mes de septiembre.

SU CARRERA

Su incursion en el mundo de la
moda fue tan bien, que ficho por
la Agencia Elite y se trasladar a
Milan para trabajar. Pronto llega-
rian sus primeros papeles como
actriz en la television italiana. De-
butd en el cine americano con la
pelicula Dracula de Bram Stoker,
en 1992, cinta que hizo despegar
su carrera en el cine, iniciando
trayectoria que incluye exitos
europeos e internacionales como
El apartamento, en 1996, que le
valid su primera nominacion a los
premios Ceésar; Malena o la tetra-
logia de Matrix, ya en la primera
decada de los anos 2000.

el primero el fotégrato de moda
Claudio Carlos Basso, de quien se
divorcié un afio después de casar-
se, en 1990. Una década después,
contrajo matrimonio con el actor
francés, Vincent Cassel, con quien
tuvo dos hijas, Léonie y Deva. Tras
divorciarse también de Cassel, la
actriz ha tenido varios romances, y
actualmente mantiene una relaciéon
con el director Tim Burton, desde
hace cerca de un afo.
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